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摘要 

    為了解樂利國小六年級學生使用社群媒體的原因，以及它對使

用者各方面的影響，我自編社群媒體使用情形調查問卷，對研究對

象共 113人進行調查，結果如下： 

1. 使用社群媒體的現況 

    樂利國小六年級學生絕大多數都有使用社群媒體，約有半數的

學生使用社群媒體的頻率較高(一周 4-7 天)，且大多擁有個人的 3C

電子設備，使用社群媒體的原因多為休閒或連繫用途，最常用網路

玩遊戲(55 人)，而最常使用的社群媒體為 Youtube。 

2. 整體得分 

    樂利國小六年級學生在問卷的六個向度中，於生理、心理、資

安與資訊及青少年憂鬱情緒自我檢視表的影響程度低，在人際關

係、學習及使用情形、整體部分為影響程度中等。由此可知，社群

媒體在人際互動的影響較值得注意。 

3. 不同背景變項比較 

(1) 性別：男學生使用社群媒體對心理的影響較大，且在學習及使

用情形方面有更正向的評價。女學生使用社群媒體對人際關係

的影響較大。 

(2) 社群媒體使用頻率比較：高頻率使用社群媒體可能對使用者有

較多的影響，其餘無法看出影響的趨勢。 

(3) 使用社群媒體各功能比較：使用社群媒體觀看影音內容可能對

使用者有較多的影響、得到的正向效益最高；使用社群媒體進

行人際互動者，受社群媒體在憂鬱程度上的影響與使用其他功

能者相比略高。 

 

關鍵字：社群媒體、青少年憂鬱情緒自我檢視表。 
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壹、緒論 

一、研究動機 

    隨著時代的演進，科技愈來愈進步，社群媒體也逐漸普及。而

上學時，我發現有些同學有在使用，有些人則沒有。因此，我想了

解大家使用社群媒體的原因，以及它對使用者各方面的影響。  

 

二、研究目的 

(一) 訪談專輔老師。 

(二) 調查樂利國小六年級學生使用社群媒體的現況。 

(三) 探討樂利國小六年級學生使用社群媒體的影響。 

(四) 不同背景變項對樂利國小六年級學生使用社群媒體的影響。 
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貳、文獻探討 

一、 社群媒體的定義 

    人們用來分享、交流、自由創作的虛擬社區與網路平台，

並且可以自行集結成某種類型的群體(群組)，形成虛擬社群。

發文上可以有多種不同的形式呈現，如：文字、圖片、音樂

及影片，包含 Facebook、Twitter、Youtube、Threads 及

TikTok 等。 

二、 使用社群媒體的優缺點 

    社群媒體顛覆了人們交流、分享資訊以及娛樂的方式，但也因

一些問題而遭到非議，例如：資料隱私問題、精神問題，以及假訊

息。世界社群媒體日是一個讓我們對社群媒體進行反思的機會 (也

或許做出一些改變)。以下針對使用社群媒體的優缺點進行分析。0 

(一) 優點 

1. 與親友及家人保持聯繫(即時全球連接)。 

2. 提供尋求支援的管道。 

3. 展現及分享熱情：提供自我表達的機會，增強自信心和自我認

同感。 

4. 吸收資訊：透過這些平台獲取最新的新聞、學術資訊和興趣愛

好等相關內容。 

5. 增加接觸不同觀點的機會。 

6. 喚醒人們對社會問題的意識並動員人群。 

7. 促進社區建設。 

8. 促進學習：學習線上課程以及新技能。 

(二) 缺點 

    使用社群媒體的缺點，分為生理、心理、人際關係、其他幾個

大方面： 

1. 過度使用社群媒體，可能發生的生理狀況有： 注意力受到干

擾、影響睡眠質量、傷害記憶、容易衝動、損害視力等。 
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2. 過度使用社群媒體，可能發生的心理狀況有：大腦的獎賞中樞

和情緒調節區域活動更為活躍(可能增加社交焦慮和憂鬱風

險) 、與他人比較而產生自卑感和焦慮感，傷害自尊、產生維護

網路形象的壓力、情緒調節困難等。 

3. 過度使用社群媒體，可能發生的人際關係狀況有：匿名性使得

網絡霸凌更加普遍、網路騷擾、拉開人與人的距離等。 

4. 過度使用社群媒體，可能發生的其他狀況有：產生隱私權問

題、身分冒用問題、接收到錯誤(假)訊息、導致成癮行為、接

觸到不當內容、作息紊亂等。 

三、 憂鬱 

(一) 憂鬱的定義 

    「憂鬱」是一種情緒狀態，通常憂鬱的表現，包含五大層面，

分別是情緒、動機、思考、動作、生理等層面。通常會有以下的特

徵：（1）在情緒方面，會有憂鬱的情緒；（2）在動機方面，會對事

情失去興趣、喜樂在思考方面，自尊會變低，經常對事情有罪惡

感，思考困難或無法專心，甚至出現自殺想法；（4）在動作方面，

行動變得激躁或遲緩；（5）在生理方面，會出現體重減輕／增加、

胃口減低／增加、失眠／過度睡眠、疲倦／無力等現象。 

(二) 憂鬱對人的影響 

    憂鬱對人有很大的影響，包含生理層面及心理層面。生理的影

響有： 精神或動作反應激動或遲滯、頭痛、頭昏、眼睛疲勞、眼角

酸痛、口渴、頸部酸痛、胸悶、腹脹、頻尿、身體酸痛、盜汗。而

心理的影響有：憂鬱、心情沮喪、無望、易流淚、悲傷、害怕與恐

懼、寂寞、無聊、感情淡薄、對自己不滿意、滿足感減少、興趣明

顯減退、失去幽默感、低估自己能力、悲觀、自我譴責、低自尊、

容易感到挫折、社交退縮、時常健忘、思考、注意、決斷力減退、

意志喪失、作業效率或生產力皆減少、自殺意念及行為等。 

(三)測量憂鬱的量表 
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    目前有很多測量憂鬱情形的量表，包括：董氏憂鬱量表、台灣

人憂鬱症量表、貝克憂鬱量表等等。因取得方便，本研究使用青少

年憂鬱情緒自我檢視表。 

(四)憂鬱與使用社群媒體的關係 

    憂鬱與使用社群媒體有一定的關係，以下是憂鬱與使用社群媒

體的關聯性： 

1. 由美國阿肯色大學、俄勒岡州立大學與阿拉巴馬大學所組成的

研究團隊發現花更多時間使用社群媒體的年輕人，在 6 個月內

罹患憂鬱症的可能性較高。 

2. 在社群媒體上容易與他人比較，而過度比較及有問題的社會比

較心態會增強負面情緒，因此憂鬱症的風險會隨著社群媒體使

用的增加而提升。 

3. 經常查看社群媒體的青少年，其大腦的獎賞中樞和情緒調節區

域活動更為活躍，這可能增加社交焦慮和憂鬱風險。 
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參、研究方法 

一、 研究設計 

    本研究以訪談及問卷調查的方式進行。為了解小學生尋求輔導

及使用社群媒體的正負向關聯，會先和專輔老師進行訪談，並用訪

談的結果結合網路資訊自編「社群媒體使用情形調查問卷」，針對樂

利國小六年級學生進行調查。第一部分了解樂利國小學生使用社群

媒體的現況，第二部分調查社群媒體對學生在生理、心理、人際關

係、資安與資訊、學習及使用情形這五個大方面的影響，第三部分

為青少年憂鬱情緒自我檢視表。以 GOOGLE 表單的形式請同學填答，

事後進行統計分析，以了解樂利國小六年級學生使用社群媒體的情

形及影響。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3-1 研究架構圖 
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二、研究對象 

(一)訪談對象 

    訪談對象為樂利國小專輔老師林彥廷老師，我會以使用社群媒

體與尋求輔導之間的正負向關聯為主軸進行訪談，這和其他問題環

環相扣。 

(二)問卷調查對象 

    以班級為單位，由研究者自樂利國小六年級 11 個班中選取 5個

班進行問卷調查，問卷發放對象為樂利國小六年二班 27人，有 27

人填答；六年四班 27 人，有 19人填答；六年五班 27 人，有 21人

填答；六年七班 26人，有 19 人填答；六年十班 27人，有 27 人填

答。刪除無效問卷後，有效問卷共 113 份。 

 

三、 問卷編制歷程 

    在自編「社群媒體使用情形調查問卷」時，我先擬定問卷初

稿、接著進行專家效度、問卷修改，完成後為正式問卷，詳細說明

如下。 

(一) 問卷初稿 

    為了解大眾使用社群媒體的原因，以及社群媒體對使用者的影

響，我結合網路資料、與專輔老師訪談的結果、衛生福利部心理健

康司網路使用習慣量表設計「社群媒體使用情形調查問卷」。問卷初

稿分為兩大部分，第一部分為基本資料 8 題，第二部分分為五個類

別，分別為生理 7題、心理 7 題、人際關係 6題、資安與資訊 5

題、學習及使用情形 6 題，共 39 題。 

(二) 專家效度 

    在編製完問卷初稿後，為了確認問卷的內容是否符合研究目的

及題目的適切度，我邀請三位專家針對問卷第一部分及第二部分進

行專家效度，針對我的問卷內容提供修改建議，以下為專家學者的

學經歷。 
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表 3-1 

專家學經歷一覽表 

姓名 學經歷 

林彥廷老師 
畢業於臺灣師範大學教育心理與輔導研究所。 

現職樂利國小專輔老師。 

沈偵守老師 
畢業於國立新竹教育大學諮商與心理學系。 

現職樂利國小專輔老師。 

孫曉瑩老師 

畢業於臺北市立大學特殊教育研究所，目前正

在讀博士班。 

現職樂利國小輔導組長。 

(三) 問卷修改 

    基本資料依專家建議針對教育階段、最近一個月使用社群媒體

的頻率及社群媒體名稱拼字錯誤進行修正。 

    問卷題目依專家建議分為敘述修改、題號修改。第 1 題、第 4

題、第 5題、第 6題、第 7題、第 8題、第 10 題、第 13 題、第 15

題、第 16 題、第 19 題、第 21題、第 22 題、第 24 題敘述有修改，

新增第 26 題，第 28 題、第 31題敘述和題號皆有修改。 

(四) 正式問卷 

    社群媒體使用情形調查問卷包含基本資料 8 題和問卷題目 32 題

兩部分，合計 40 題。 

 

四、 研究工具 

(一)自編社群媒體使用情形調查問卷 

     正式給學生填寫的問卷，以 Google 表單的形式進行調查，包

含兩個部分。第一、二部分為我結合網路資料和訪談結果自己編制

的問卷。第一部分為基本資料，共 8題，第二部分為問卷題目，共

32 題，分為生理 7題、心理 7 題、人際關係 6題、資安與資訊 5

題、學習及使用情形 7 題五個類別，包含正向題 21 題，反向題 11
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題，使用社群媒體造成的正面影響題目 10題，使用社群媒體造成的

負面影響題目 22 題。 

(二) 青少年憂鬱情緒自我檢視表 

    另外，根據網路資料，使用社群媒體和憂鬱有一定的關聯性，

因此加入「青少年憂鬱情緒自我檢視表」作為調查內容的第三部

分，使用董氏基金會華文心理健康網上公開的憂鬱量表作為問卷題

目。此檢核表共有 20 題，每題有「是」、「否」兩種選項。 

 

五、 計分方式 

(一) 社群媒體使用情形調查問卷 

    社群媒體使用情形調查問卷每一題的選項都包含「總是如此」、

「經常如此」、「偶爾如此」、「不常如此」、「從未如此」。在正向題中

「總是如此」為 5分，「經常如此」為 4 分，「偶爾如此」為 3 分，

「不常如此」為 2分，「從未如此」為 1 分。在反向題中，「總是如

此」為 1分，「經常如此」為 2 分，「偶爾如此」為 3 分，「不常如

此」為 4分，「從未如此」為 5 分。每個部份分開加總，並將所有部

分的分數加總。總分(四捨五入到個位)愈高，代表社群媒體對使用

者的影響愈大。以下為結果解釋。 

 

表 3-2 

計分方式說明 

向度 解釋 

生理 

最高分為 35分，最低分為 7分。 

7-16表示影響程度低，17-26 表示影響程度中

等，27-35 表示影響程度高。 

心理 

最高分為 35分，最低分為 7分。 

7-16表示影響程度低，17-26 表示影響程度中

等，27-35 表示影響程度高。 



9 
 

人際關係 

最高分為 30分，最低分為 6分。 

6-13表示影響程度低，14-22 表示影響程度中

等，23-30 表示影響程度高。 

資安與資訊 

最高分為 25分，最低分為 5分。 

5-12表示不安全程度低，13-19 表示不安全程

度中等，20-25表示不安全程度高。 

學習及使用情形 

最高分為 35分，最低分為 7分。 

7-16表示正向效益低，17-26 表示正向效益中

等，27-35 表示正向效益高。 

總平均 

最高分為 160 分，最低分為 32分。 

32-74 表示影響程度低，75-117分表示影響程

度中等，118-160 分表示影響程度高。 

資料來源：研究者自行整理 

(二) 青少年憂鬱情緒自我檢視表 

    青少年憂鬱情緒自我檢視表每一題都包含「是」、「否」兩個選

項，選項「是」代表 1 分，「否」代表 0 分，並將分數加總。結果解

釋如表 3-3 所示。 

 

表 3-3 

青少年憂鬱情緒自我檢視表結果說明 

分數 解釋 

0-5 
憂鬱程度滿低的，平時就知道要如何調整情緒及紓解壓力

吧。繼續保持下去，別讓憂鬱情緒發酵 ! 

6-12 

最近的心情是不是起起伏伏，有些令人煩惱的事?要不要試

著把問題及感受向自己信任的人(例如朋友、父母或師長)

說出來，一起討論解決的方法。他們的經驗會帶給你不同的

想法!你也可以做些愉快的事，多做腹式深呼吸，每天運動，

保持活動的習慣，讓自己有活力!或是和朋友一起做些愉快
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放鬆的事，轉移注意力，冷靜一下重新出發，憂鬱情緒不再 

有。 

12-20 

是不是已持續一陣子都悶悶的?覺得步伐、肩膀很沉重，

或是常常擔心很多事，很焦慮?你的憂鬱程度已經頗高

了，需要好好注意了。趕快把自己的情況告訴學校的輔導

老師或專業機構，請他們給予協助，求助不代表你不行，

反而表示你聰明得善用資源呢! 

資料來源：https://reurl.cc/R9myMn 

 

  

https://reurl.cc/R9myMn
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肆、結果與討論 

一、訪談 

(一) 訪談日期：2025 年 10 月 08日 

(二) 訪談對象：樂利國小專輔老師林

彥廷老師 

(三) 訪談結果摘要： 

1. 小學生常見尋求輔導的原因有哪些? 跟使用社群媒體有什麼正

向或負向的關聯嗎?  

A1：人際問題、家庭問題、情緒困擾、偏差行為和拒學問題。 

A2：以下為使用社群媒體對人際關係、家庭、情緒困擾、偏差行為

和拒學問題的正負向關聯： 

(1) 人際關係 

⚫ 正向：內向的人能與其他人交流互動。 

⚫ 負向：網路上吵架(產生糾紛)、產生隱私問題、批評行為可

能涉及公然侮辱、網路霸凌等問題。 

(2) 家庭 

⚫ 正向：讓家長了解目前熱門議題，增加與孩子的話題與

連結。 

⚫ 負向：父母過度沉迷社群媒體，孩子被忽略(或相反、兩

者都沉迷)，家人間缺乏連結與溝通，小孩缺乏照顧。 

(3) 情緒困擾 

⚫ 正向：人們在社群媒體上得到正向回饋(心情好)。 

⚫ 負向：直接的影響有焦慮、憂鬱、易怒、孤獨感等。間

接的影響有得不到認同、得到負面評價(情緒受影響)。 

(4) 偏差行為： 

⚫ 負向：如果無法辨識資訊是否正確，容易學習錯誤資

訊、交到不好的網友。 

(5) 拒學問題： 
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⚫ 負向：因沉迷社群媒體而睡眠不足(心情不好不想上

學)、學到拒學行為。 

(6) 小結語：使用社群媒體可能產生戒斷症狀。 

2. 國小六年級學生在使用社群媒體時，常見的問題? 

A：人際關係與情緒問題(同第一題人際關係、情緒困擾的負向

說明)、產生自傷自殺問題(看到不正當的影片並仿效、因網路

霸凌而想自傷自殺)。 

3. 有沒有輔導過因使用社群媒體產生問題而來尋求幫助的學生?

有沒有因社群媒體逐漸普及，而呈現增加的趨勢? 

A1：有因拒學問題而來尋求幫助的學生(同第一題拒學問題的

負向說明)。 

A2：雖然沒有來尋求幫助，不過各班一定有潛藏的案例(一定

有增加的趨勢)。 

4. 您有什麼給學童在使用社群媒體時的建議?  

A：老師給學童的建議有：不要太在意社群媒體上他人的評

論、要懂得分辨網路上的資訊以及使用時間要掌控。 

使用社群媒體有很多好處，卻容易在錯誤、過度使用下本末導

置。 

5. 結語：水能載舟，亦能覆舟。合理使用、利用社群媒體，而不

是成為社群媒體的奴役。 

 

二、問卷調查結果 

(一)基本資料  

1. 生理性別：根據調查結果，生理性別男有 60 人，佔 53%，生理

性別女有 53人，佔 47%，男生略多一些。 
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2. 使用社群媒體的情況：有使

用社群媒體的有 103 人，佔

91%，未使用社群媒體的有

10 人，佔 9%，顯示樂利國小

六年級學生絕大多數都有使

用社群媒體。 

3. 最近一個月使用社群媒體的

頻率：總是(每天)有 36人，

佔 32%，經常(一周 5-6 天)

有 24人，佔 21%，偶爾(一

周 3-4 天)有 24人，佔

21%，不常(一周 1-2 天)有

25 人，佔 22%，未使用(一周

0 天)有 4 人，佔 4%。約有半數的學生，使用社群媒體的頻率

較高。 

4. 是否有個人的手機或平板

等 3C電子設備：個人的手

機或平板等 3C 電子設備的

有 92人，佔 81%，沒有的

有 21人，佔 19%。樂利國

小六年級學生大多擁有個

人的 3C 電子設備。 

5. 使用社群媒體的原因(可複選)： 學習的有 0.1445人次，工作

的有 3 人次，休閒的有 103人次，聯繫的有 63 人次，無的有 3

人次，其他的有 2人次，包含娛樂 2人次。由此可知，樂利國

小六年級學生使用社群媒體最多為休閒用途。 

6. 除了課業與工作之外，最常使用網路進行的事情：為觀看影音

內容的有 33人，為社群媒體互動的有 8 人，為線上購物的有 2

經常

21%

總是

32%

不常

22%

未使用

4%

偶爾

21%

使用頻率

有

81%

無

19%

個人的3C設備

有

91%

無

9%

使用情形
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人，為聽音樂的有 14 人，為玩遊戲的有 55人，為其他的有 1

人，為一邊玩遊戲，一邊開分頁看影片 1 人，無的有 2人。 

⚫ 最常使用的社群媒體(可複選)：最常使用的社群媒體為

Instagram(IG)的有 33 人次，為 Facebook(FB)的有 27 人次，

為 Line 的有 72人次，為 Youtube的有 97人次，為 Tiktok(抖

音)的有 60 人次，為 Threads(脆)的有 19人次，為 X(前身為

Twitter)的有 6人次，為小紅書的有 19 人次，無使用的有 2

人次，其他的有 3人次，包含蝦皮 1人次，bilibili 1人次，

G-mail 1 人次。由此可知，樂利國小六年級學生最常使用的社

群媒體前三名依序為 Youtube、Line、Tiktok(抖音)。 

(二)各項度分數及整體情形 

1. 生理 

    樂利國小六年級學生在生理部分的平均得分約為 16分，表示

影響程度低。由此可知，社群媒體對樂利國小六年級學生在生理部

分的影響並不大。 

2. 心理 

    樂利國小六年級學生在心理部分的平均得分約為 16分，表示

影響程度低。由此可知，社群媒體對樂利國小六年級學生在心理部

分的影響並不大。 

3. 人際關係 

    樂利國小六年級學生在人際關係部分的平均得分約為 16分，

表示影響程度中等。由此可知，社群媒體對樂利國小六年級學生在

人際關係部分可能有較多的影響。 

4. 資安與資訊 

    樂利國小六年級學生在資安與資訊部分的平均得分約為 10

分，表示不安全程度低。由此可知，樂利國小六年級學生在使用社

群媒體時，自覺較少發生資安與資訊傳遞錯誤等情形。 

5. 學習及使用情形 
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樂利國小六年級學生在學習及使用情形部分的平均得分約為 17

分，表示正向效益中等。由此可知，樂利國小六年級學生認為社群

媒體有一定的正面影響。 

6. 問卷整體情形 

    樂利國小六年級學生的問卷總平均約為 76 分，屬於影響程度

中等。顯示整體而言，社群媒體對樂利國小六年級學生有中等的影

響。 

7.綜合比較 

    樂利國小六年級學生在社群媒體使用情形調查問卷的整體得分

情形顯示中等影響程度，經比較各項度得分可以發現：生理、心

理、資安與資訊的影響程度/不安全程度低，表示這些部分對樂利

國小六年級學生的影響並不大；人際關係部分的影響程度為中等，

顯示社群媒體對樂利國小六年級學生在人際關係方面有一定的重要

性；而學習及使用情形部分的正向效益中等，由此可知，樂利國小

六年級學生自覺社群媒體對他們有正向的幫助。整體而言，樂利國

小六年級學生在社群媒體使用情形調查問卷的結果，受到人際關

係、學習及使用情形部分的影響較大。 

 

表 4-1 

社群媒體使用情形調查問卷得分結果一覽表 
得分及影響程度 

問卷向度 滿分 得分 程度 

生理 35 16 低 

心理 35 16 低 

人際關係 30 16 中等 

資安與資訊 25 10 低 

學習及使用情形 35 17 中等 

整體 160 76 中等 

資料來源：研究者自行整理 
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(三)青少年憂鬱情緒自我檢視表 

    樂利國小六年級學生在青少年憂鬱情緒自我檢視表部分的平均

得分約為 0.14 分，表示憂鬱程度低。由此可知，樂利國小六年級

學生目前沒有憂鬱的情形。 

 

三、背景變項比較 

(一) 男女比較 

1. 生理 

    樂利國小六年級女學生在生理部分的平均得分約為 16 分，表示

影響程度低；男學生的平均得分約為 16 分，表示影響程度低。由此

可知，社群媒體對樂利國小六年級學生在生理部分男、女學生，都

沒有太大的影響。 

2. 心理 

    樂利國小六年級女學生在心理部分的平均得分約為 15 分，表示

影響程度低；男學生的平均得分約為 16 分，表示影響程度低。由此

可知，雖然社群媒體對樂利國小六年級男、女學生在心理部分的影

響程度都較低，但男學生的平均得分比女學生略高。 

3. 人際關係 

    樂利國小六年級女學生在人際關係部分的平均得分約為 17 分，

表示影響程度中等；男學生的平均得分約為 16 分，表示影響程度中

等。由此可知，雖然社群媒體對樂利國小六年級學生男、女學生在

人際關係的影響都是中等，但女學生的平均得分比男學生略高。 

4. 資安與資訊 

    樂利國小六年級女學生在資安與資訊部分的平均得分約為 10

分，表示不安全程度低；男學生的平均得分約為 10 分，表示不安全

程度低。由此可知，社群媒體對樂利國小六年級學生男、女學生而

言，目前沒有個資洩漏及網路霸凌的情形。 

5. 學習及使用情形 



17 
 

    樂利國小六年級女學生在學習及使用情形部分的平均得分約為

16 分，表示正向效益低；男學生的平均得分約為 17 分，表示正向

效益中等。由此可知，樂利國小六年級男學生的平均得分比女學生

略高，顯示樂利國小六年級男學生認為社群媒體在學習及使用情形

的正面效益較女學生要大。 

6. 青少年憂鬱情緒自我檢視表 

    樂利國小六年級女學生在青少年憂鬱情緒自我檢視表部分的平

均得分約為 0.23 分，表示影響程度低；男學生的平均得分約為

0.14分，表示影響程度低。由此可知，雖然社群媒體對樂利國小六

年級學生男、女學生在青少年憂鬱情緒自我檢視表的影響都是低，

但女學生的平均得分比男學生略高。 

7. 小結論 

(1) 在生理部分及資安與資訊部分，男學生、女學生和整體的平均

分數一致，顯示學生的生理情形及資安與資訊不因性別而有不

同。 

(2) 在心理部分、學習及使用情形部分，男學生的分數與整體分數

趨於一致，但相較比女學生高，顯示男學生使用社群媒體對心

理的影響較大，在學習及使用情形方面有更正向的評價。 

(3) 在人際關係、青少年憂鬱情緒自我檢視表部分，女學生的得分比

男學生得分及整體平均分數要高，顯示女學生使用社群媒體對人

際關係的影響較大，憂鬱程度低，但與男學生相比略高。 

表 4-2 

社群媒體使用情形調查問卷得分結果一覽表(男女比較) 
性別 

問卷向度 整體 男 女 影響程度說明 

生理 16 16 16 皆為低 

心理 16 16 15 皆為低 

人際關係 16 16 17 皆為中等 

資安與資訊 10 10 10 皆為低 
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學習及使用情形 17 17 16 男為中等；女為低 
青少年憂鬱情緒 
自我檢視表 0.14 0.14 0.23 皆為低 

資料來源：研究者自行整理 

 

(二)社群媒體使用頻率比較 

1. 生理 

    樂利國小六年級學生使用社群媒體的頻率為不常的，在生理部

分得到的平均總分約為 16 分，表示影響程度低；為未使用的約為

16 分，表示影響程度低；為偶爾的約為 16分，表示影響程度低；

為經常的約為 14 分，表示影響程度低；為總是的約為 17分，表示

影響程度中等。由此可知，總是使用社群媒體的學生，受到社群媒

體的生理影響愈大。 

2. 心理 

    樂利國小六年級學生使用社群媒體的頻率為不常的，在心理部

分得到的平均總分約為 15 分，表示影響程度低；為未使用的約為

15 分，表示影響程度低；為偶爾的約為 16分，表示影響程度低；

為經常的約為 14 分，表示影響程度低；為總是的約為 17分，表示

影響程度中等。由此可知，總是使用社群媒體的學生，受到社群媒

體的心理影響愈大。 

3. 人際關係 

    樂利國小六年級學生使用社群媒體的頻率為不常的，在人際關

係部分得到的平均總分約為 17分，表示影響程度中等；為未使用的

約為 16 分，表示影響程度中等；為偶爾的約為 16分，表示影響程

度中等；為經常的約為 17 分，表示影響程度中等；為總是的約為

16 分，表示影響程度中等。由此可知，社群媒體對樂利國小六年級

學生不論使用頻率，都有一定的影響，其中又以不常和經常受到的

影響較大。  

4. 資安與資訊 
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    樂利國小六年級學生使用社群媒體的頻率為不常的，在資安與

資訊部分得到的平均總分約為 11 分，表示不安全程度低；為未使用

的約為 10 分，表示不安全程度低；為偶爾的約為 11 分，表示不安

全程度低；為經常的約為 10 分，表示不安全程度低；為總是的約為

11 分，表示不安全程度低。由此可知，對樂利國小六年級學生不分

使用頻率而言，社群媒體都是安全的。 

5. 學習及使用情形 

    樂利國小六年級學生使用社群媒體的頻率為不常的，在學習及

使用情形部分得到的平均總分約為 15分，表示正向效益低；為未使

用的約為 16分，表示正向效益低；為偶爾的約為 17 分，表示正向

效益中等；為經常的約為 16 分，表示正向效益低；為總是的約為

21 分，表示正向效益中等。由此可知，總是使用社群媒體的學生，

受到社群媒體的正向效益是最大的。 

6. 青少年憂鬱情緒自我檢視表 

    樂利國小六年級學生使用社群媒體的頻率為不常的，在青少年

憂鬱情緒自我檢視表部分得到的平均總分約為 0.44 分，表示憂鬱程

度低；為未使用的約為 0.25 分，表示憂鬱程度低；為偶爾的約為

0.17分，表示憂鬱程度低；為經常的約為 0.47 分，表示憂鬱程度

低；為總是的約為 0.61 分，表示憂鬱程度低。由此可知，總是、經

常、不常使用社群媒體的學生，受到社群媒體在憂鬱方面的影響比

其他頻率要大，其中又以總是影響最大。 

7. 小結論 

(1) 使用社群媒體的頻率為總是(每周)的同學，除了人際關係部分的

平均得分與整體一致，其餘皆高於整體平均，且平均得所有分是

社群媒體使用頻率中最高的，由此可知，高頻率使用社群媒體可

能會對生理、心理、資安與資訊、學習及使用情形有較多的影

響，憂鬱程度低，但與其他使用頻率者相比仍顯略高。 
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(2) 除了使用頻率為總是的同學，其餘無法依使用頻率看出受社群媒

體的影響趨勢。 

表 4-3 

社群媒體使用情形調查問卷得分結果一覽表(頻率比較) 
      使用頻率 
問卷向度 整體 總是 經常 偶爾 不常 未使用 影響程度說明 

生理 16 17 14 16 16 17 
總是及未使用
中等，其餘低 

心理 16 17 14 16 15 15 
總是為中等， 
其餘為低 

人際關係 16 16 17 16 17 16 皆為中等 

資安與資訊 10 11 10 11 10 11 皆為低 

學習及使用 17 21 16 17 15 16 
總是及偶爾中
等，其餘低 

青少年憂鬱情
緒自我檢視表 0.14 0.72 0.17 0.08 0.12 0 皆為低 

資料來源：研究者自行整理 

(三)社群媒體各功能比較 

1. 生理 

    樂利國小六年級學生使用社群媒體的功能為玩遊戲的，在生理

得到的平均總分約為 16分，表示影響程度低；為社群媒體互動的約

為 16分，表示影響程度低；為無的約為 15分，表示影響程度低；

為線上購物的約為 18 分，表示影響程度中等；為聽音樂的約為 13

分，表示影響程度低。為觀看影音內容的約為 18分，表示影響程度

中等；為一邊玩遊戲，一邊開分頁看影片的約為 17 分，表示影響程

度中等 

2. 心理 

    樂利國小六年級學生使用社群媒體的功能為玩遊戲的，在心理

得到的平均總分約為 16分，表示影響程度低；為社群媒體互動的約

為 14分，表示影響程度低；為無的約為 15分，表示影響程度低；

為線上購物的約為 16 分，表示影響程度低；為聽音樂的約為 14

分，表示影響程度低。為觀看影音內容的約為 17分，表示影響程度
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中等。為一邊玩遊戲，一邊開分頁看影片的約為 16 分，表示影響程

度低。 

3. 人際關係 

    樂利國小六年級學生使用社群媒體的功能為玩遊戲的，在人際

關係得到的平均總分約為 17 分，表示影響程度中等；為社群媒體互

動的約為 18分，表示影響程度中等；為無的約為 20 分，表示影響

程度中等；為線上購物的約為 17 分，表示影響程度中等；為聽音樂

的約為 15 分，表示影響程度中等。為觀看影音內容的約為 16分，

表示影響程度中等。為一邊玩遊戲，一邊開分頁看影片的約為 17

分，表示影響程度中等。 

4. 資安與資訊 

    樂利國小六年級學生使用社群媒體的功能為玩遊戲的，在資安

與資訊得到的平均總分約為 11分，表示不安全程度低；為社群媒體

互動的約為 10 分，表示不安全程度低；為無的約為 8分，表示不安

全程度低；為線上購物的約為 11 分，表示不安全程度低；為聽音樂

的約為 10 分，表示不安全程度低。為觀看影音內容的約為 11分，

表示不安全程度低。為一邊玩遊戲，一邊開分頁看影片的約為 9

分，表示不安全程度低。 

5. 學習及使用情形 

    樂利國小六年級學生使用社群媒體的功能為玩遊戲的，在學習

及使用情形得到的平均總分約為 16 分，表示正向效益低；為社群媒

體互動的約為 17 分，表示正向效益中等；為無的約為 17分，表示

正向效益中等；為線上購物的約為 16分，表示正向效益低；為聽音

樂的約為 17分，表示正向效益中等。為觀看影音內容的約為 21

分，表示正向效益中等。為一邊玩遊戲，一邊開分頁看影片的約為

10 分，表示正向效益低。 

6. 青少年憂鬱情緒自我檢視表 
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    樂利國小六年級學生使用社群媒體的功能為玩遊戲的，在青少

年憂鬱情緒自我檢視表得到的平均總分約為 0.13分，表示影響程度

低；為社群媒體互動的約為 0.63 分，表示影響程度低；為無的約為

0.5 分，表示影響程度低；為線上購物的約為 0分，表示影響程度

低；為聽音樂的約為 0.43 分，表示影響程度低。為觀看影音內容的

約為 0.3分，表示影響程度低。為一邊玩遊戲，一邊開分頁看影片

的約為 0分，表示影響程度低。 

7. 小結論 

表 4-4 

社群媒體使用情形調查問卷得分結果一覽表(功能比較) 
    功能 
問卷向度 

整體 
玩 

遊戲 

社群

媒體 
無 

線上

購物 

聽 

音樂 

觀看

影音 
其他 影響程度說明 

生理 16 16 16 15 18 13 18 17 

線上購物、
觀看影音內
容、其他中
等，其餘低 

心理 16 16 14 15 16 14 17 16 

觀看影音內
容為中等，
其餘為低 

人際關係 16 17 18 20 17 15 16 17 皆為中等 

資安 
與資訊 10 11 10 8 11 10 11 9 皆為低 

學習及 
使用情形 17 16 17 17 16 17 21 10 

玩遊戲、線
上購物、其
他為低，其
餘為中等 

青少年憂
鬱情緒自
我檢視表 

0.14 0.13 0.63 0.5 0 0.43 0.3 0 皆為低 

資料來源：研究者自行整理 

(1) 使用社群媒體的功能為無的學生有 2人，為線上購物的有 2

人，為其他(一邊玩遊戲，一邊開分頁看影片)的有 1 人。因這

些部分的人數不多，解釋上應特別小心，避免以少數人的觀點

代表整體。 

(2) 使用社群媒體的功能為觀看影音內容的同學，除了人際關係部

分的平均得分與整體一致、青少年憂鬱情緒自我檢視表的平均

得分不是最高的，其餘皆高於整體平均，且平均得分是所有社
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群媒體使用頻率中最高的，由此可知，使用社群媒體的觀看影

音內容可能會對生理、心理、資安與資訊、學習及使用情形有

較多的影響。 

(3) 使用社群媒體的功能為社群媒體互動的學生，在青少年憂鬱情

緒自我檢視表部分的平均得分高於整體平均，且高於其他功

能，顯示常使用社群媒體互動者可能對憂鬱程度產生影響。 

(4) 使用社群媒體的功能為觀看影音內容的學生，在學習及使用情

形部分的平均得分高於整體平均，且高於其他功能的得分，顯

示使用社群媒體功能為觀看影音內容的學生，在學習及使用情

形部分得到的正向效益最高，與現在大眾常使用影片學習新技

能的事實相符。 
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伍、結論與建議 

一、結論 

(一) 社群媒體的影響一體兩面 

    我在 2025 年 10 月 08 日訪談樂利國小專輔老師林彥廷老師，經

過和專輔老師對談，小學生常來尋求輔導的原因多關於人際問題、

家庭問題、情緒困擾、偏差行為和拒學問題，而社群媒體也對這些

問題分別有正、負向的影響，並可能產生戒斷症狀。專輔老師認

為，使用社群媒體有很多好處，卻容易在錯誤、過度使用下本末導

置；他希望學生能不要太在意社群媒體上他人的評論、要懂得分辨

網路上的資訊以及使用時間要掌控。 

    使用社群媒體有很多好處，卻容易在錯誤、過度使用下本末導

置。合理使用、利用社群媒體，而不是成為社群媒體的奴役。 

 

(二) 透過問卷調查了解樂利國小六年級學生使用社群媒體的現況 

    我自編社群媒體使用情形調查問卷，調查樂利國小六年級學

生，問卷填答人數共 113 人，實際收回結果共 113 人。結果顯示，

樂利國小六年級學生絕大多數(103 人)都有使用社群媒體，約有半

數的學生，使用社群媒體的頻率較高(每週使用 4-7 天)，大多(81%)

擁有個人的 3C 電子設備，使用社群媒體的原因多為休閒或連繫用

途。除了工作與學習外最常用網路玩遊戲(55人)，而最常使用的社

群媒體前三名依序為 Youtube、Line、Tiktok(抖音)。 

 

(三) 樂利國小六年級學生受社群媒體的影響在人際關係、學習及

使用情形部分較為明顯 

    我透過自編的社群媒體使用情形調查問卷進行調查，發現：樂

利國小六年級學生在問卷的六個向度中，在生理、心理、資安與資

訊及憂鬱情形四個向度的影響程度低，在人際關係、學習及使用情

形部分為影響程度中等，問卷整體平均得分為影響程度中等。由此
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可知，社群媒體在人際互動的影響值得注意，且在學習及使用情形

上，自覺為正向效益。 

 

(四) 不同背景變項對社群媒體使用情形及憂鬱程度的影響 

    透過問卷調查後進行的不同背景變項(不同性別、不同使用頻

率、使用不同功能)的分析，我發現：不論是哪個背景變項，在資安

與資訊、青少年憂鬱情緒自我檢視表部分皆為影響程度低，在人際

關係部分為影響程度中等，與整體影響程度相同。 

(4) 男女比較：男學生使用社群媒體對心理的影響較大，且在學習

及使用情形方面有更正向的評價。而在人際關係、青少年憂鬱

情緒自我檢視表部分，女學生的得分比男學生得分及整體平均

分數要高，顯示女學生使用社群媒體對人際關係的影響較大；

而女學生的憂鬱程度低，但與男學生相比略高。 

(5) 社群媒體使用頻率比較：高頻率使用社群媒體可能會對生理、

心理、資安與資訊、學習及使用情形有較多的影響，且憂鬱程

度雖然為低，但與其他使用頻率者相比仍顯略高；除了使用頻

率為總是的同學，其餘無法依使用頻率看出受社群媒體的影響

趨勢。 

(6) 使用社群媒體各功能比較：使用社群媒體的觀看影音內容可能

會對生理、心理、資安與資訊、學習及使用情形有較多的影

響，且在學習及使用情形部分得到的正向效益最高，與現在大

眾常使用影片學習新技能的事實相符；最常使用的社群媒體功

能為社群媒體互動的學生，在憂鬱程度上受到社群媒體的影響

程度雖然為低，但與使用其他功能者相比略高，顯示常使用社

群媒體互動者可能對憂鬱程度產生影響。 

 

二、建議 

(一) 擴大選取不同年齡階段的問卷調查對象 
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    我認為若能針對更多年齡層進行調查，可以了解社群媒體對不

同年齡層的影響。 

(二) 進行更多不同背景變項的比較 

    若能增加更多不同背景變項，就更能看出社群媒體對不同族群

的影響趨勢。 
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六年級、七

年級、八年

級、九年級 

「男/女」可改成「生理男/生理女/其他」。 
2 

已為「生理

性別」 

Istagram 改成 Instagram。 2 依建議修改 

Yotube 改成 Youtube。 2 依建議修改 

一天中使用社群媒體的頻率改成是否每天使

用社群媒體，選項改成總是(每天)/經常(一

周 5-6 天)/偶爾(一周 3-4 天)/不常(一周

1-2 天)/未使用(一周 0 天)。很難抓頻率的

單位，是次/小時? 「次/30mins」，「次

/mins」。 

3 

依建議修

改，有使用

就是使用一

次 

1 

敘述改為：當社群媒體的訊息通知時，使我

最近做事時容易分心。 

1 依建議修改 

要強調最近嗎?考慮是否省略。 2 依建議修改 

4 

要加過度嗎? 2 不採用 

敘述改為：因頻繁使用社群媒體，我覺得自

己的記憶力有受到影響。 

3 依建議修

改，但省略

頻繁 

5 

要加過度嗎? 2 不採用 

敘述改為：因過度使用社群媒體，接觸 3C

產品的時間變長，所以我眼睛乾澀不舒服、

有視力模糊的情形。 

3 依建議修改 

6 

要加過度嗎? 2 依建議修改 

敘述改為：我有意識到過度使用社群媒體已

經影響到我的身體健康。 

3 依建議修改 

7 加適度? 2 不採用 
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敘述改為：使用社群媒體能幫助我釋放壓

力，減少身體緊繃疼痛的不適感。 

3 依建議修改 

8 

敘述改為：我容易在社群媒體上與他人比

較，因而感到自己不夠好。 

1 依建議修

改，並將語

句合併為

「因而感到

自己不夠

好、自己不

如他人的感

受」 

敘述改為：在社群媒體上容易與他人比較，

所以常會產生自己不如他人的感受。 

3 

10 

敘述改為：我在社群媒體上容易建立人際網

絡，有觀點、價值觀相同的朋友，這使我很

有歸屬感。 

3 依建議修改 

12 適度。 2 不採用 

13 

過度。 2 不採用 

敘述改為：常使用社群媒體使我的情緒感受

起伏大，不受自我控制。 

3 依建議修

改，並加入

敘述：「或

有憂鬱、焦

慮等情形。 

15 敘述改為：我曾經和他人在網路上吵架或產

生糾紛。 

3 依建議修改 

16 敘述改為：我最近接收到不當、不明或讓我

感到不舒服的網路訊息。 

3 依建議修改 

19 

只要強調最近嗎? 2 依 3 的建議

修改 

我不曾遭到網路霸凌。 3 依建議修改 

21 敘述改為：我的帳號、密碼曾被別人竊取。 1 依建議修改 



30 
 

敘述改為：我的帳號、密碼曾被別人竊取。 3 

22 

敘述改為：我的照片或資訊未經同意就在網

路上曾被公開。 

1 依建議修改 

個人的照片或資訊曾未經我本人同意就在網

路上被公開。 

3 依建議修改 

24 我曾因社群媒體放送錯誤的資訊而被誤導。 3 依建議修改 

26 我覺得使用社群媒體很有趣，這使我覺得上

學很無聊。 

3 新增一題 

28 我曾使用社群媒體進行線上課程。 3 依建議修改 

31 我會使用社群媒體學習新技能。 3 依建議修改 

 


