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壹、前言 

 

一、研究動機 

 

現在的國中生很常邊走路、騎車邊玩 3C 產品，而且也很常因為使用網絡而引起許多情

緒，甚至被一些負面情緒所控制，連帶現實中的自己也跟著陷入……。這有時候會對我們的

日常生活造成一些本不該出現的影響，所以為了避免科技再對我們產生更多不好的傷害，我

們決定以「國中生情緒控管與社群軟體使用」作為研究的主題，調查國中生使用 3C 產品的

使用情形與對情緒的控管能力。 

 

二、研究目的 

 

(一)瞭解現在國中生使用 3C 產品的狀況 

(二)分析國中生對於情緒管理的程度如何 

(三)整理國中生使用社群軟體的情況 

(四)研究國中生使用社群軟體是否會影響到情緒 

 

三、研究方法 

 

問卷調查、結果分析、查找文獻資料 

 

四、研究流程與步驟 

 

 
 

貳、正文 

 

一、名詞解釋 

 

（一）情緒控管 

 

根據張琪(2020)的碩士論文《探討仁慈領導、德行領導與團隊績效的關係──情緒控管

的調節角色》內文解釋：情緒控管係指個體處理情緒的能力，包含監測自己和他人感受以及

情緒的能力。我們統整出情緒控管就是有辦法掌控自己，可以調節各種過激情緒，對生活中

許多大小事情而引起的情緒可以點到為止就好，不要影響自己太多。透過群體對自己情緒和

他人情緒的互動跟控制，提升自己和群體的關係，並訓練控制情緒的能力，讓自己可以跟外

界好好相處，形成一種管理的方法。 

 

（二）社群軟體 
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根據陳銘鴻(2020)的碩士論文《使用社群軟體對高職生生活型態及自覺身心健康之影響

──以台南市公立高職學生為例》內文解釋：社群軟體係指具有社群交流互動功能或是即時

通訊功能之 App。社群軟體是指任何支援群體交流的軟體。這些軟體讓使用者能夠在網路上

和他人互動並分享資訊、上傳資料和媒體。 

 

我們統整出社群軟體泛指為能夠讓使用者與別人互動、可以分享資訊、上傳資料、觀看

媒體的軟體。我們問卷調查將社群軟體分為 12項，分別為：Facebook、Instagram、YouTube、

Tiktok、Twitter、WhatsApp、Snapchat、WeChat、discord、weibo、小紅書、Dcard (還有其他) 

 

二、問卷解析 

 

總共收回 81 張問卷，無效問卷 4 張，有效問卷 77 張。 

根據台灣網路資訊中心的研究發現，臺灣網路使用者中，學生族群占比約有 40%。而現

代學生多已將社群軟體納入生活中的一部分，73%的學生每天都會使用，可見社群軟體對學

生有重大影響。最近幾年以來的負面新聞中，更是有很多學生是因為沉溺於網路而造成不良

與不幸的後果（台灣網路資訊中心，2009）。 

 

問卷樣式如下： 

 

親愛的朋友您好： 

    非常感謝您能於百忙之中撥空填寫此份問卷。本問卷旨在探討『國中生的情緒控管與社群軟體的

使用關係』之研究，感謝您能提供寶貴意見，使本研究更加完備。本問卷採不具名方式，所提供

資料僅供研究之用，絕不做個別披露，並將嚴格保密，敬請您安心填答。您的熱心協助對於本研

究將有莫大的助益，由衷感謝您對本研究的支持與參與，感謝您！ 

敬祝您 

                          健康愉快                     806 可愛事務所 (〃'▽'〃)敬上 

1.請問您是幾級的學生?                          □七年級  □八年級  □九年級 

2.請問您有沒有自己的手機/平板/電腦?            □有(手機/平板/電腦)□沒有 

3.接上題，請問您手機/平板/電腦的品牌?          A：_____________________。 

4.請問您平時的使用時間大約為多久? 

平時                                 假日 

□一小時以內                        □一小時以內 

□1-3 小時                          □1-5 小時                                       

□4-5 小時                          □6-10 小時 

□沒有計算                          □11-15 小時 

□沒有使用                          □沒有計算 

                                    □沒有使用 

5.請問您家裡如何管理您使用手機的狀況? 

□沒有管理    □有限定時間管理 

6.請問您有使用那些社群軟體？ (複選) 

□Facebook    □Instagram    □Youtube    □TikTok    □Twitter    □WhatsApp 

□Snapchat    □WeChat       □discord    □weibo     □小紅書     □Dcard 

□其他:                                           

 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%BD%AF%E4%BB%B6
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7.請問您自己使用以上社群軟體會有那些習慣？(複選) 

□貼文      □發佈短影音    □發佈照片    □觀看短影音     

□觀看照片  □查找資料      □留存紀錄 

 

8.請問您使用以上社群軟體與別人交流時會有那些習慣?(複選) 

□按讚   □留言  □分享  □私訊  □創建群組  □設摯友  □封鎖 

  開心   傷心 生氣 有趣 沒感覺 

1 看到別人按讚我發布的內容，我會覺得? □ □ □ □ □ 

2 看到別人對我的發布內容感到驚訝，我會覺得? □ □ □ □ □ 

3 看到別人對我的發布內容感到傷心，我會覺得? □ □ □ □ □ 

4 看到別人對我的發布內容感到生氣，我會覺得? □ □ □ □ □ 

5 看到別人對我的發布內容感到難過，我會覺得? □ □ □ □ □ 

6 看到別人對我欣賞的人按讚，我會覺得? □ □ □ □ □ 

7 看到別人對我欣賞的人按讚驚訝，我會覺得? □ □ □ □ □ 

8 看到別人對我欣賞的人按讚傷心，我會覺得? □ □ □ □ □ 

9 看到別人對我欣賞的人按讚生氣，我會覺得? □ □ □ □ □ 

10 看到別人對我欣賞的人按讚難過，我會覺得? □ □ □ □ □ 

11 看到別人對我討厭的人按讚，我會覺得? □ □ □ □ □ 

12 看到別人對我討厭的人按讚驚訝，我會覺得? □ □ □ □ □ 

13 看到別人對我討厭的人按讚傷心，我會覺得? □ □ □ □ □ 

14 看到別人對我討厭的人按讚生氣，我會覺得? □ □ □ □ □ 

15 看到別人對我討厭的人按讚難過，我會覺得? □ □ □ □ □ 

16 看到別人留言批評我發布的貼文，我會覺得? □ □ □ □ □ 

17 看到有人分享我發佈的貼文，我會覺得? □ □ □ □ □ 

18 有人私訊回應我發佈的貼文，我會覺得? □ □ □ □ □ 

19 突然看到自己的帳號被禁用，我會覺得? □ □ □ □ □ 

20 突然看到自己欣賞的人的帳號被禁用，我會覺

得? 
□ □ □ □ □ 

21 突然看到自己討厭的人的帳號被禁用，我會覺

得? 
□ □ □ □ □ 

22 突然被朋友封鎖，我會覺得? □ □ □ □ □ 

23 封鎖討厭的人時，我會覺得? □ □ □ □ □ 

24 封鎖喜歡的人時，我會覺得? □ □ □ □ □ 

25 上網時網路不好，我會覺得? □ □ □ □ □ 

26 自己的帳號被人盜用，我會覺得? □ □ □ □ □ 

27 我欣賞的人的帳號被人盜用，我會覺得? □ □ □ □ □ 

28 我討厭的人的帳號被人盜用，我會覺得? □ □ □ □ □ 

29 我會因為家人規定的使用時間而覺得? □ □ □ □ □ 
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（一）受試者使用載具使用狀況分析 

 

有無使用 3C 產品：沒使用的有 1 人，有使用的有 76 人 

 

平日使用時間在一小時以內的共 17 人，一到五個小時的共 56 人，沒有使用的共 1 人 

 

假日使用時間在一小時以內的共 6 人，一到五個小時的共 22 個人，六到十小時的共 18

人，十一到十五小時的共 8 人，沒有計算共 19 個人，沒有使用的共 0 人  

 

（二）受試者使用社群軟體狀況分析 

 

 

根據我們收回的問卷經過統計後，我們發現會使用 Facebook 的有 62 人、會使用 Instagram

的有 60 人、會使用 YouTube 的有 73 人、會使用 Tiktok 的有 51 人、會使用 Twitter 的有 21

人、會使用 WhatsApp 的有 2 人、會使用 Snapchat 的有 1 人、會使用 WeChat 的有 14 人、會使

用 discord 的有 16 人、會使用 weibo 的有 4 人、會使用小紅書的有 21 人、會使用 Dcard 的有

12 人。 

 
 

 

（三）受試者對自己發布的動態之情緒分析 
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根據我們所收集到的資料，當他們看到自己的貼文被按讚，最常感覺到開心，最不常感

覺到傷心與生氣。當他們看到自己的貼文被按驚訝、傷心、難過、生氣，最常覺得沒感覺，

最不常感覺到傷心與生氣。我們發現他們看到自己的貼文被按有正向意思的表情符號時，情

緒也會被帶往正面的方向，表示他們會受到正面情緒的影響。而面對負面的表情符號，他們

比較不容易被牽動。 

 

他們看到自己的貼文被批評，最常覺得沒感覺，最不常感覺到開心。他們看到自己的貼

文被私訊回應、被分享，最常感覺到開心，最不常感覺到傷心與生氣。表示他們可能覺得被

批評沒關係，或是沒有太在意評論。而面對分享以及私訊，他們覺得自己的貼文被看到，或

是得知自己的貼文是值得分享的時候會覺得很開心。 

 

（四）受試者對他人發布的動態狀況之情緒分析 

 

他們看到自己欣賞的人的貼文被按讚，最常感覺到開心，最不常感覺到生氣，可能是因

為他們對欣賞的人比較能夠感同身受。他們看到自己欣賞的人的貼文被按驚訝、傷心、生

氣、難過，最常覺得沒感覺，最不常感覺到開心，可能是因為他們也不知道為什麼會被按下

這樣的情緒，所以才沒有感覺。以上這些表示他們會替欣賞的人感到開心，卻不會為他們有

過多的負面情緒。 

 

他們看到自己討厭的人的貼文被按讚、驚訝、傷心、生氣、難過，最常覺得沒感覺，最

不常感覺到傷心與生氣，可能是因為他們覺得自己討厭的人不重要，不會特別去注意。表示

他們可能沒怎麼注意自己討厭的人的貼文，或者覺得與自己無關。 

 

（五）受試者對帳號管理狀況之情緒分析 

 

他們看到自己的帳號突然被禁用或被盜用時，最常感覺到生氣，最不常感覺到開心，可

能是因為帳號需要時間的累積，而一篇貼文不用花那麼多時間。他們突然被朋友封鎖，最常

感覺到生氣，最不常感覺到傷心，可能是因為他們認為只有在吵架時才會被朋友封鎖，所以

才會覺得生氣。他們在上網時網路不好，最常感覺到生氣，最不常感覺到開心，因為網路阻

止他們做想要做的事。他們對於家人規定的使用時間，最常覺得沒感覺，最不常感覺到開

心，可能是因為他們會跟父母協商手機的使用時間。以上這些表示他們經常因為帳號或者網

路的問題而生氣。而面對家人規定的使用時間，他們不會有太多情緒。 

 

他們封鎖討厭的人時，最常感覺到開心，最不常感覺到傷心，因為是討厭的人。他們封

鎖喜歡的人時，最常覺得沒感覺，最不常感覺到有趣，可能是因為不喜歡了才會封鎖，但是

這一點也不有趣。以上這些表示他們很高興自己不喜歡的人可以不要再影響他了，但是面對

喜歡的人，雖然沒有很多情緒，他們卻覺得一點也不好玩。 

 

（六）受試者對他人的帳號管理狀況之情緒分析 

 

他們發現自己欣賞的人的帳號突然被盜用或禁用，最常感覺到傷心與生氣，最不常感覺

到開心，可能是因為他們比較能夠同情自己欣賞或是有好感的人。他們發現自己討厭的人的

帳號突然被盜用或禁用，最常覺得沒感覺，最不常感覺到傷心與生氣，因為討厭的人在他們

眼裡已經不重要了。以上這些表示他們可以理解自己欣賞的人帳號無法使用的心情，但是對
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於討厭的人，他們不會特別在意。 

 

参、結論與應用 

 

一、結論 

 

依據本文研究動機與問卷分析的結果，我們得出的結論是：現在沒有使用 3C 產品的國

中生已經寥寥無幾了，而且很多人都沒有計算自己使用手機的時間，可能連使用的時間過久

都沒有注意到。 

 

我們發現受試者對自己平時發的貼文不會有太多的感覺，但是對於帳號不能使用的情況

卻是很在意，因為帳號需要花很多時間，比一篇貼文多。然後同時我們也發現，他們不會去

注意自己討厭的人的貼文或帳號，而對欣賞的人比較容易產生情緒。為了避免科技對我們產

生不好的傷害，我們覺得可以讓大家對待網路世界的態度都像對討厭的人一樣，把自己跟它

保持距離，就算它出了什麼問題，自己還是不會受到太多影響。 

 

二、應用 

 

擔心自己使用 3C 產品的時間超過預期，可以請家人一起幫忙注意、如規畫一個使用的

時間表，或是用計時器提醒自己。當開始使用 3C 產品時，可以拿張廢紙放在旁邊，並記錄

自己從什麼時間用到什麼時間，或是一開機就拿家裡的計時器或是手機、平板裡的鬧鐘計算

時間，也可以與家人討論自己的時間規劃。 

 

我們建議，如果會因為帳號不能使用而覺得不開心，可以多準備幾個帳號，或是暫時用

朋友、家人的帳號。這樣的話就算原本的帳號不能使用了，也不用重新再開另一個帳號。然

後如果不開心不是因為帳號不能用，而是因為想看想找的東西需要帳號，又不想再創一個的

話，就可以先跟周圍的人借，再把搜尋記錄刪掉。 

 

對欣賞的人的情緒會比較多，可以試著從那個人的角度換位思考。例如他突然無法使用

3C 產品，可以理解為他的眼睛希望他休息，所以才不讓他使用。如果他的貼文被批評了，

可以理解為網友正在給他意見，希望他能變得更好。 

 

如果想與網路世界保持距離，可以幫自己建立「網絡不是一切」的概念，把它當作單純

的工具就好了。遇到任何事情，都要提醒自己不可以讓情緒被網絡帶動太多。或是也可以花

更多時間在現實生活中，即使真的被各類 3C 產品影響了，還是能在現實中找到恢復的方

法。 
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