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Today's Agenda

1 錯失�懼症�群(FoMO)

2  �位��  



課�開��先�同學填寫

⼿冊⾃我評估量表



Let's get started!

Are you

ready?



錯失�懼症�群
（Fear of Missing Out, FoMO） 



什�是錯失�懼
症(FoMO)?

早在⼈��史發展上就�FoMO�個�詞

�可��是⼈�的天性

神經⽣物學的⾓度來看 ⼈�戰戰兢兢的⽣活�度

或許就是⼈��繼續⽣存下去的原因



FoMO⼈⽣

資料來源：⼯商時報



社群��加�

FoMO



Think About FoMO

https://www.youtube.com/watch?v=q5zv9_ZgYoQ


社群��FoMO
看完影��什�發現�



社群��FoMO
看完影��什�發現�
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狀況�1

請同學上台演戲!!

⼩新⾵間旁⽩

（圖⽚取⾃網路）



⼩新

⾵間

旁⽩

某天下課，⼩新想問⾵間為什麼最近都沒有看到⾵間的動態。

對啊，超好玩的!!

�間���上的⼈�你昨天去���玩喔�

⼩新

但是，我怎麼會沒有看到你的動態呢？



⾵間

同學們�你們會�何幫助⼩����的困��

旁⽩

（⽣氣的說）因為我只想發給⼀部份的⼈看⽽已。

請各組討論並在⽩板寫下該如何幫助⼩新



狀況�2

⼩新⾵間旁⽩

（圖⽚取⾃網路）



旁⽩

⼩新

⼩新今年國⼩畢業，終於有⾃⼰的智慧型⼿機，他希歡在⼿機上使⽤各種
社群軟體，特別是Instagram和TikTok。他總是想關注朋友和偶像的動
態，⽽且每天使⽤時間都超過四⼩時以上。

場景：放學後⼩新跟⾵間約去學校附近的餐廳吃飯

（專⼼地看著⼿機）哇！我喜歡的偶像發⽂了！
   我要來按讚！

⾵間

⼩新，我們難得約出來吃飯，但是你都⼀直滑⼿
機。



⼩新

好啦，讓我看完他的動態我就不⽤了。

旁⽩

⼩新繼續滑他的⼿機，看著朋友們的動態。

⼩新

妮妮他們家⼜出去玩，好好喔！
⽽且還發了限時動態說她買了好多新玩具！

⾵間

⼩新，不要太沮喪！⼤家只會在社群媒體上發布快樂的⼀
⾯，分享⽣活的亮點，不代表他們⼀直都過這樣的⽣活。



⼩新

嗯，但我覺得我的社群媒體好無聊。
對了，我忘記發跟你出來吃飯的動態，現在來發！

旁⽩

⼩新越來越依賴社群媒體，沒有社群媒體的⽇⼦，對他來說就好像
沒有真的在過⽣活的感覺。這樣的問題讓他無法專⼼做每⼀件事，
甚⾄連課業都顧不好，在讀書的時候都會時不時查看⾃⼰的⼿機，
看⼜有哪些新動態。

請各組討論並在⽩板寫下該如何幫助⼩新



1

2

社群��的�思
Think About Social Media

Q���⼈的⼈⽣真的都是那���嗎�

使⽤者不會輕易的�⼼�不�的

⼀⾯展�出來!

Ｑ��們的⼈⽣⼀直是��樣的⽣活嗎�

���段只是�們⽣活中的⼀部�

��的�間��⼒是不會告�你的!



IG、FB當�引發崩潰



⼩�是⼀位⼈緣很�的⼈�⼤家都很喜���因為只�⼿�跳

出�知��⼀定會⾺上回��除�之����很喜��⾃⼰的

⽣活發布在社群��上�因為�覺得��果沒�發在�路上就

不會�⼈知��正在經�什��

每當⾃⼰�到��的����是看�蹤的�⼈在�怎樣的⽣活

來填補⾃⼰的�����⽴志成為�樣的⼈�當����常喜

��出參加�會��果別⼈�約�的��已經很累���是會

�擇出⾨�讓⾃⼰�覺�在跟�⼈互動的�覺�
每當

⽂章中��項�合FoMO的敘��



⼩�是⼀位⼈緣很�的⼈�⼤家都很喜���因為只�⼿�跳

出�知��⼀定會⾺上回��除�之����很喜��⾃⼰的
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每當⾃⼰�到��的����是看�蹤的�⼈在�怎樣的⽣活

來填補⾃⼰的�����⽴志成為�樣的⼈�當����常喜
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每當

⽂章中��項�合FoMO的敘��



學�單檢核

⾮常同意=1分、同意=2分

不同意=3分、⾮常不同意=4分

10題加總若⼩於25分

代表你也有社群焦慮(FoMO)的症狀喔！



�位�� 
Digital detox



��知��⼈�提
倡�位��

�早戒斷Instagram的�⼈
「我可�做�何我想做的事�不�曲�我�」

席琳�⼽梅�Selena Gomez

��來

源�GQ

Taiwan



��知��⼈�提
倡�位��

IG�蹤者⾼�5,200� 因不常使⽤⽽
刪除

BTS ⽥柾國

���⾃

於�路



�位��功效

1 減緩焦���鬱

2 提升�眠品質

3 �除疲�

4 改�⼈�互動



戒斷社群使⽤�間並不難

只���⾃律並且堅�的�⼼

就�戰勝社群焦�



暑假到來�不�試試�位��

⼀�拿回⼈⽣⾃主�吧�



July 8, 2023

Thank you!


