(i

B OFEERMIEHIRREZENH A H D

113132048 E itk

AXREREEAENE LVEH B S FA A0 iREY—
2By o ehlfET F VETEREERPE [5FE ~ 57
AHEBEREE] HEEEX » AMERBEZENRAK
=t FEDMERER EE&ERA) ER T3
2R o

*Eiﬁﬁ%ﬁi 4 (WHO) BUM&2024F&#4n
‘Jrl’f) T/ OFEHIE Tt EHERSERAREL BIEEH

ZOlSEEl’J 2 T%H8E LA F2022F/M%J11% © 518
@2 T BUURERIER BT » MUK
FERY A EE o

B DR EFRAR7

mP A
L5 JE

B 45

EI\

A

AV, X R L

EREERER SR A R B T HEB
TERAER) ASH ABAGRE - B TRBERSEREX
TR o

HATHREERE T IS E ;

o URBBRAMGET | EEMEOERENEFE - W

ERRFE R R EIRE B H-

A TRREX) SR BERRTESD

o)

« ERMFSHSITE | TARGEARES  WEDHE
B CMERMIVELSCEEREETEL TBEREIR) o
o MERNABBEEEN | 1¥HE - A= HENRBUSHENR « =
{EEHARNEERMN » HIxEBELRERFNEE o
B ERGERESHE @ B ~ SmEBER bt EE S
FHE FEURENEEREEEREZERT o
o |SHEAENEANEIER /] | EEITHS » BFE AR DB
=2/ tE 151%556551EEE'|§2%EE EJ] o
o FHALZIE (FOMO) : #ELBESA TS ?ﬁ?’*fi' SENSE
MmMESER » BE 1BF) BEARBMEEE
ZOEIEEL IR R R SIS IRR
ZIOEH HERAOIEFRK asEmER U
1325 AR - 22 £+4H ~ FAEH ~ BPEFEE
ALRE S
SE A 9FR ~ BEREER A - [REHERE ~ @
INEES
1 E2580] 98 ~ B5{ERK %8 s 85 ~ e
HEE
Bl rss GFETI0 ~ RIBURK e s IHEEARR
FRAfTEE
B4R B AR ~ MGRRY ELIEF [ 1SH%REES
ft.\la‘,l%?
f5 e B ~ EERK BNEFENRE BT ~ 4134
E RS A

PR3 R A

b
5 3

ZoieM 0 (&F
- B R

(1)

IIIIII

llllll

oy

ANHEEHRY

HH

A

(3) BIEEEE
|255% 7 5
FIEERE[E

) BF a6
HEE

- NN

EWF -

LB R

& RBIKRARE
ﬁE rsl%tﬁ

(S|

3.8

P AR T

|-

7= s a2

=+

AR F

VA

n_IL

N\

=

I

> RE 18

1763X | > {Ef&E
) EE 2R 180
MELABLUARRITEHIBY F

=2y

DJI_

H /A

Az

RERRAARIMESSIE

FEE

sVl

4 H
\

/1

TT?’I*Er
BNZ4 (Mesolimbic System)

BRI

TE] o UL

g £

E1gipr )]
51|

= £
oo

— N

(APRIZAE
= E

W=

55E,|\/-

7 £\

o3 °

|ILLI|\

)

(Variable Ratio Reinforcem

"Jf,—i St

44

I\'/%EJLI ) /\*ﬁ I

‘\I- @Efﬁll‘

1E5RE

== l“/‘

S5EMEFE
“& i /|:| Et%j E’Jﬁ

/|\/'

@)

i

TES

e BE1E

IR

]
g

ent) . %

ERET P

*

fi# o %

ot

.,u,%ﬁ

El’\J H-3E

AR

mI/

PRI mE AN

L REEfmETE A RIS
miET. (Dark Patterns)

371' S > MR R IAR

s et PP R R R EEE

b

T 12 PR Bl 2 K5

A E1E

E:Huu\ gy,

ZQEAEEEGE
1 [RIEE

SUNIRED
59 Rata /O] SRS

B
_ﬂ.E

FHY

=

]

R stFE
EREH)

ThisE#h

4.% 1 S {EARRETRRR
B RN

A

fE :

- [Tl

e EARHE : IBEE
AppPREF=
Fil@ﬁ -

I\ S BREE

B35

1IEE

0
=]

=

18,
. IL,\EE&E 7513 T\ Lttt

o —
—

B

BB WE

BhR TE
1: _Fr

A SERD o

R
BERETE

FIF [RAEF
IBAEHTERL o

o

R NARNEIE -

EENIEIEAG R YIRS

IR FIA R F B 1E R
fﬁf%&%ﬁj » TEARA B

F—RTMUERA]

35 IR

b-l::'-H-I:
BHEe

AT Rfaactr) BVIERFRELC

SRIEE

. AI‘%‘SQ"&%
Yl ;5 4

=y

==

i

HefE

 GIE 3

EE%'JE :

=]

IR ZE

-Rpvi=p

KK

=

El‘f#

E
]

i
0t

il

B FiJ
ISR N

}E

O

w%ﬂ ?E

N
~-

/-

Ll

=z
=

AR

A fE

\

IR . SEE]

P 1+

/

E

=

T AR

]

\

/Z-A

' FxfeE

\:AE&%

)

B HHE

=L
=]

=3
A

EE i
JIIES:

CHY TE

_I | ) Q-

\

LR A o

IHEGHEDg|EE |
202 SRR >

£H /%2 5

I11|I

4 S

L

A
%l:l o

5l 714 &

H-

b

(7(_ FHERAppEI LR
FIERL)  EEHEME
FELLE {ERI
JE& (U0 _%‘3 ~

\

—

s

T

=1

m’l‘filﬁﬁ L MABLEERS o
JEHR~
BHEeET 0 EKS
BRI AR B AR A RN EE

1
EE
o

S Y] Stk Sem
&~ ooy pBX /B2

11 BYHLF B4
RSN EE R

O

IAE

) 3G

=lat

R0 E

L=

S,

4R _E 2R

SRR

i

1 BERERE > WRIRENZE

) 5 &

|B4E1=

=Y i

ERETW 0 ERA

516 > Fill5g

#x N

:

= O
777 93

E ARt 7]

) (&

KR - 1B
#31) o
5 AR S

RIEE

=y

At

7

%";'i

/

)~ RIE

alil-
_|_

gII{!'E

5

Eﬂf

11

R 7F\

BAHLF] E’J

i7

—Iﬁlv%ﬁ




	青少年使用社群媒體之動機與其背後成癮機制之探討
	113132048 王芷葳
	摘要
	社交軟體已成為當代青少年日常生活不可或缺的一部分。它回應了青少年在發展階段中對「歸屬、認同與自我肯定」的真實需求，卻也因精密的系統設計，使部分使用者自「主動使用」滑向「被動沉迷」。 根據世界衛生組織（WHO）歐洲區2024年最新統計資料，青少年出現「社群媒體使用問題」的比例已由 2018年的約7%顯著上升至2022年的約11%。這項趨勢凸顯了數位成癮問題的迫切性，以及跨層級因應的必要性。

	2.從接觸到成癮
	研究指出，使用社群媒體所活化的腦區與藥物、酒精及賭博成癮高度相似，主要涉及兩大神經行為機制： （1）中腦邊緣獎勵系統（Mesolimbic System）：當收到讚、訊息或看見趣味內容時，腹側被蓋區與伏隔核便會釋放多巴胺。多巴胺驅動的變成「渴望與追逐」，促使青少年反覆重回平台。 （2）變動比率增強（Variable Ratio Reinforcement）： 社交軟體的通知與內容以不可預測的方式湧現，其機制與「老虎機」原理完全相同，不確定的期待會大幅深化強迫性查看習慣。 （3）前額葉皮質未成熟的脆弱性：負責理性判斷與衝動控制的前額葉皮質需到25歲才完全發育。青少年敏感活躍的獎勵系統面臨「煞車尚未裝好、油門已踩到底」的生理不平衡，極易失控沉迷。

	3.平台設計陷阱與成癮負面衝擊
	平台依賴「注意力經濟」，演算法唯一目標即是最大化使用時間。為此，系統布滿針對人類心理弱點精心打造的暗黑模式 （Dark Patterns）：
	過度失控使用的多重代價：
	心理健康： 易引發「向上社會比較」，產生焦慮與低自尊
	睡眠剝奪： 睡前螢幕藍光抑制褪黑激素分泌，造成入睡延遲與情緒不穩。
	認知表現： 頻繁切換貼文使注意力高度碎片化，削弱深度專注與學業成績。
	人際與安全： 現實互動減少引發「線上熱鬧、線下孤獨」；網路霸凌會放大孤立感，造成深遠情緒傷害。

	1.青少年使用社群媒體六大核心動機
	核心動機與心理需求及平台功能對照表

	4.多方合作緩解策略與結論
	數位成癮並非單靠青少年的「自制力不足」能解釋，必須採取多層級協力因應：
	個人層面：培養自我覺察（在開啟App前先問自己動機）；善用灰階模式、設定App限時等「人工停止點」；選擇其他活動（運動、閱讀）。
	家庭層面：陪伴重於禁止。父母應以身作則減少依賴，透過不批判的對話，與孩子共同約定無手機時段（如用餐、睡前）。
	學校層面：納入數位素養教育，引導認識演算法與暗黑設計，建立「我使用平台，而非被平台使用」的批判思維。
	平台政策：推動倫理設計，要求平台預設關閉無限滾動、提高年齡驗證，對修圖加註標示，政府亦應立法將其視為公共健康課題




