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社群媒體使用與錯失恐懼之相關探討

廖柏雅
*

摘要

目標：本研究旨在探討臺灣民眾社群媒體使用及其動機與錯失恐懼之關

係。近年來，社群媒體使用人數大幅上升，社群媒體平臺已成為人們互動的

熱門據點，越來越多學者去探討其帶來的負面影響。錯失恐懼被定義為一種

普遍的焦慮狀態，其特點是渴望與他人保持持續的聯繫，或是與他人相處時

總是想獲得對方的關注。

方法：研究對象為臺灣18歲以上之成年人，採便利取樣進行網路問卷調
查，共計282份有效問卷，其中包含男性110位、女性172位。使用SAS統計
套裝軟體作為資料分析工具，進行描述性統計分析、獨立樣本T檢定、單因
子變異數分析、皮爾森相關分析與多元迴歸分析等。

結果：人口學變項中，年齡、學生身分與否與娛樂性動機有相關，與社

交性動機及工具性動機無關；性別、教育程度與社交性、娛樂性、工具性動

機皆無關。研究對象社群媒體使用動機與使用時間長度沒有相關；社群媒體

使用時間長度也與錯失恐懼無關。多元迴歸分析結果顯示，研究對象社群媒

體的使用動機與錯失恐懼有相關。社交性動機及娛樂性動機越高，其錯失恐
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懼量表得分也越高。此外，具全職學生身分的研究對象，其錯失恐懼量表平

均分數也較高。

結論：年齡越低（18歲以上）或是學生族群的娛樂性動機會較高。現今
被使用最多的社群媒體為Line。研究對象使用社群媒體的平臺類型，會根
據其使用動機而有所不同。社交性動機較強烈的研究對象較會去使用Line
及TikTok；工具性及娛樂性動機較強烈的研究對象較會去使用Facebook、
Instagram及YouTube。學生族群、社交性動機越高或是娛樂性動機越高的研
究對象更容易罹患錯失恐懼。

關鍵詞：社群媒體、社群媒體使用動機、錯失恐懼
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壹、前言

社群媒體為人們用來創作、分享、交流意見、觀點及經驗的虛擬社區

和網路平臺。社群媒體和一般的社會大眾媒體最顯著的不同是，讓使用

者享有更多的選擇權利和編輯能力，自行集結成某種閱聽社群。社群媒

體並能夠以多種不同的形式來呈現，包括文字、圖片、音樂、影片。研

究者參考Kaplan and Haenlein (2010) 的分類，並納入近年來新興的社群

媒體，依照各社群媒體的使用目的將臺灣人常使用的社群媒體再重新分

類，可參見表 1。本研究的「社群媒體使用」定義為使用平臺種類與使用時

長。

社群媒體隨著無線網路服務和智慧型電子產品的普及進步而興起，其

也逐漸成為我們日常生活的重要部份 (Perrin, 2015)。對現代人而言，每

天不離身的重要工具非智慧型手機莫屬。根據「創市際市場研究顧問股份

有限公司（2022）」的調查發現，在 2004年 1月至 2022年 6月這段時間，

臺灣民眾上網率快速攀升（含有線及無線），從 48.7%上升至 86.8%。若從

全球面向來看，《Strategy Analytics》則指出，全球智慧型手機從 2011年

至 2021年來呈現爆炸式成長。1994年第一款智慧型手問世後，到了 2012

年，全球擁有智慧型手機的人數成長到 10億，而截至 2021年，該數字成

長了四倍來到 39.5億，已超越全球總人口數（79億人）的一半 (Mawston, 

2021)。

而只要擁有一項電子產品與網路，就能輕易接觸到社群媒體。根據

《DIGITAL 2024: GLOBAL OVERVIEW REPORT》統計發現，在 2012-

2024年間，社群媒體使用者 (Social Media Users) 數量的增加速度已超

過了網路使用者數量的增加速度。現今社群媒體使用者總數為 46.2億，

是 2012年的 3.1倍（2012年社群媒體使用者總數為 14.8億） (Meltwater, 

2024a)。從上述各數據的趨勢來看，可以得知不僅網路與智慧型手機使用

率在提升，社群媒體使用者人數也隨之大幅上升。
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近年來，Covid-19疫情也導致所有年齡層的社群媒體使用量的增長

(Zarocostas, 2020)，並改變了人與人之間的互動方式，不管是親友間的

溝通，或是師生間的上課方式，幾乎都從面對面轉變成以線上互動 (Lu, 

2022; Sindermann et al., 2020; Taylor, 2020)。Cellini等人（2020）透過網

路問卷調查發現，在義大利封鎖期間，其人民在臨睡前增加了對社群媒

體的使用；從 2020年 3月 13日到 19日封城期間，美國當地YouTube平臺

的使用率攀升 1.3%至 27.3億；TikTok在美國的下載量也增長了 18%。根

據《VICTORIA NEWS》的報導，加拿大人民在疫情時代比以往任何時候

都更依賴社群媒體保持聯繫，並經常安排與朋友進行例行視訊聊天，以避

免長期孤立帶來的孤獨感 (Taylor, 2020)。另外，根據MUSIC BUSINESS 

WORLDEIDE報導稱，美國大部分地區皆被政府命令待在家裡，而民眾

也在尋找娛樂的方式，似乎以影片為主的平臺使用率在COVID-19疫情間

持續增長 (Stassen, 2020)。

社群媒體除了造成社交比較及憂鬱外（Feinstein et al., 2013；呂頤

姍，2021；林宛樺，2020），也造成另外一個負面現象──「錯失恐懼

(Fear of Missing Out, FoMO)」。錯失恐懼被定義為一種普遍的焦慮狀

態，其特點是渴望與他人保持持續的聯繫，或是與他人相處時總是想獲

得對方的關注。當人們在資訊上感到被拋棄或落後，就會處在這種焦

慮狀態，對他人的資訊或狀況也會特別敏感 (Przybylski et al., 2013)。

Kandell (1998) 曾表示一些負面情緒可能會導致病態性網際網路使用（對

網路有超出一般需求的依賴）並造成焦慮等其他負面情緒，在當時還沒

有錯失恐懼的完整概念，故只能單純將該焦慮歸類為不當使用網際網路

所造成的影響，但從現今看來其所說的就是錯失恐懼。紐約時報也表示

這種焦慮可能引發更多負面情緒的累積，錯失恐懼也被認為會造成憂鬱

(Wortham, 2011)。加速錯失恐懼的其中一個原因是因為社群媒體可以使

我們看到他人的生活經歷 (McKay, 2013)。有學者認為頻繁及過度使用網

路及社群媒體已造成了一個惡性循環，有些重度網路成癮者因為想逃避
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現實社會無法被認同的痛苦（方紫薇，2010），才去使用社群媒體來代替

與他人真實、面對面的接觸，而這會進一步增加他們的孤獨感，這對使

用者的心理狀態產生深遠的影響 (Dossey, 2013)。

根據Hotels.com在 2016年委託One Poll做的調查統計，許多旅客

比起享受旅途中的人文風景，他們反而花更多時間在使用手機或行動裝

置。使用的原因除了尋找旅遊景點資訊外，更重要的是和外界保持聯

繫，及與朋友分享旅遊經驗，有四成的受訪者承認上傳旅遊照片到社群

軟體上，是為了炫耀旅遊或美食經驗。臺灣旅客擁有錯失恐懼的比例全

球第一，有 47%的臺灣人承認在旅行過程隨時隨地上傳照片是為了「炫

耀」，60%的臺灣旅客表示，為了不和親朋好友脫節，在旅途中會頻繁回

應貼文，此比例遠高於全球旅客平均的 32%。臺灣旅客在旅行途中，平

均花 4.2小時進行觀光，其中使用手機的時間就佔了 3小時。錯失恐懼使

臺灣旅客無法好好享受旅遊時光，幾乎都在打卡或回應朋友的貼文與訊

息 (Travis Hung & Wazowski, 2016)。

因為錯失恐懼本身為一種不健康心理現象，近年來有越來越多文獻

探討錯失恐懼和心理健康的關係，像是認為錯失恐懼會導致焦慮及憂鬱

等負面情緒 (Elhai et al., 2018; Elhai et al., 2016; Elhai et al., 2017; Elhai 

et al., 2020; Gul et al., 2022)；也有研究認為錯失恐懼與社群媒體成癮

有正相關 (Alinejad et al., 2022; Bakio lu et al., 2022; Lai et al., 2016)；

且錯失恐懼及社群媒體使用皆與憂鬱有正相關 (Baker et al., 2016; Park, 

2022)。其中 Park (2022) 的研究再次證實了錯失恐懼與使用 Facebook的

行為有顯著正相關。

然而使用社群媒體會造成錯失恐懼及憂鬱等負面影響，但為何社群媒

體使用者數仍持續上升？這引發了對大眾使用社群媒體動機的探討。關

於社群媒體「使用動機」的相關研究，目前很多都是探討社群媒體使用動

機對網路購買意圖的影響 (Lee & Chyi, 2014；余佳靜，2022；林欣諭，

2017)，或研究的社群媒體都限定在 Facebook及 Instagram來進行（申佳
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健，2024；余佳靜，2022；林欣諭，2017；張雅安、余強生，2024；許

凱嵐，2020；陳宜函，2020；楊嘉倫，2019），據研究者所知，並無發現

社群媒體使用動機與錯失恐懼相關的研究。

而現今有諸多社群媒體已逐漸興起，並非只有 Facebook及 Instagram

為最大宗 (Meltwater, 2022)，因此本研究希望能探討目前多元社群媒體平

臺的使用動機和使用行為。此外，文獻中對於社群媒體使用與錯失恐懼

的關係仍無定論，本研究會進行量性研究，來確認社群媒體使用動機、

使用時間長度與錯失恐懼的相關性。

表1
本研究社群媒體的類型分類

類型名稱 使用目的 社群媒體平臺

即時通訊類型 透過網路進行實時通訊的系統，允許兩人
或多人使用網路即時的傳遞文字訊息、檔

案、語音與視頻交流為目的。

Line、WhatsApp、
Facebook Messenger、

WeChat

社交類型 透過發布文章、照片及影片來分享生活。 Facebook、
Instagram、Twitter

內容類型 分享及觀看影片。 YouTube、Tik Tok

 

貳、研究設計

一、研究架構

本研究將透過問卷調查探討（1）各個人口學變項是否會影響社群媒體

使用動機；（2）人口學變項之各變項是否會影響錯失恐懼；（3）社群媒體

使用動機是否會影響社群媒體使用；（4）社群媒體使用動機是否會影響錯

失恐懼；（5）社群媒體使用是否會影響錯失恐懼，研究架構如圖 1。
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圖1 
研究架構圖

4  

表 1 

本研究社群媒體的類型分類 

類型名稱 使用目的 社群媒體平臺 

即時通訊類型 
透過網路進行實時通訊的系統，允許兩人或

多人使用網路即時的傳遞文字訊息、檔案、

語音與視頻交流為目的。 

Line、WhatsApp、
Facebook Messenger、 

WeChat 

社交類型 透過發布文章、照片及影片來分享生活。 Facebook、Instagram、
Twitter 

內容類型 分享及觀看影片。 YouTube、Tik Tok  

貳、研究設計 
一、 研究架構 

本研究將透過問卷調查探討（1）各個人口學變項是否會影響社群媒體使用動機；（2）

人口學變項之各變項是否會影響錯失恐懼；（3）社群媒體使用動機是否會影響社群媒體使

用；（4）社群媒體使用動機是否會影響錯失恐懼；（5）社群媒體使用是否會影響錯失恐

懼，研究架構如圖 1。 

 

圖 1 研究架構圖 

(2) 

(1) 

人口學變項 

性別 

年齡 

學生身分與否 

教育程度 

錯失恐懼 

(4) 

(3) 

(5) 

社群媒體使用動機 社群媒體使用 

二、研究方法

本研究使用量性研究的問卷調查法，進行網路問卷調查。網路問卷能

節省時間、人力、及相關成本，且填答時的壓力較紙本問卷小。因當填

卷者用紙本問卷回答問題時，發卷人員會隨時在旁等候，此舉極有可能

間接造成填卷者壓力，進而使填券者無法回答內心的真實答案。使用網

路問卷後，因隱私度提高，填答者願意傾向給予真實回答，提高回卷可

信度。

研究目的在於了解人口學變項、社群媒體使用動機、社群媒體使用與

錯失恐懼的相關性，將會透過各大社群媒體平臺發放網路問卷及於師大

校園張貼附有網路問卷QR碼的海報，問卷為匿名填寫。
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三、研究對象與樣本

本研究之研究對象條件為：18歲以上，且使用至少一種社群媒體。

本研究採用G*Power軟體 3.1版本進行樣本數估計，以一般多變項線性

迴歸估計參數，設定第一型統計錯誤（α）為 0.05、統計檢定力（1-β）為

0.95、效果量 (Effect size) 為 0.1、自變項數為 6個。在這些條件下，本研

究所需樣本數需要 215人。本研究以便利取樣的方式進行抽樣，進而利用

網路問卷進行發放和回收。扣掉無效問卷，最終有 282份有效樣本。

四、研究工具

(一 )基本資料
研究者參考 Joinson (2008) 的研究結果，將本研究基本資料變項訂為

性別、年齡、全職學生身分與否、教育程度。

(二 )社群媒體使用平臺及時長
本研究「社群媒體使用」定義為社群媒體平臺及使用時長。會詢問目

前有在使用的社群媒體平臺及各平臺的使用時長，為複選題。上述題目為

非封閉式問題，皆由研究對象自行填寫時數，且要主動地去使用的時間

才算，掛機則不算；且不包含上班或工作上需要。研究者參考《DIGITAL 

2022: TAIWAN》、《DIGITAL 2023: TAIWAN》及《DIGITAL 2024: TAIWAN》

(Meltwater, 2022, 2023, 2024b) 的數據分析，選訂數個臺灣人常使用的社

群媒體平臺作為選項，分別為：Line、WhatsApp、Facebook Messenger、

WeChat、Facebook、Instagram、Twitter、YouTube、Tik Tok，也有「其

他」的欄位可供研究對象做填寫。2022年 2月調查之臺灣人平均使用社群

媒體的時間為 2小時 4分鐘，2023年 1月調查的數據則為 2小時 6分鐘。

目前針對「社群媒體使用時間幾小時以上為使用時間過長」並無定論，大

多研究結果都是關於使用時長的敘述性統計 (Meltwater, 2022, 2023)。最

後會詢問研究對象「平均使用時間最長」的社群媒體平臺（單選），再請他
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們根據選擇之單一社群媒體平臺進行後面使用動機之問卷量測。

(三 )社群媒體使用動機
王嵩音（2007）的網路使用動機量表，其將網路使用動機分為：（1）

工具性動機：使用者可以不受到時空限制，隨時查詢或下載所需要的資

訊；（2）娛樂性動機：使用網路可以滿足娛樂或打發時間的需求；（3）社

交性動機：網路擴展人際關係範圍，不僅維繫舊情誼還可結交新友。該

量表Cronbach’s α為 0.8543。題目共 15題，其中「工具性動機」有 8題，

「娛樂性動機」有 4題，「社交性動機」有 3題。

本研究因無指定社群媒體平臺且平臺種類涵蓋面項較廣，故研究者

參考王嵩音（2007）的動機分類及量表，刪減原有的第四題、第六題及

第十二題，並新增「想要和朋友聯絡感情」、「怕錯過朋友的消息」兩題以

符合本研究針對社群媒體使用動機的錯失恐懼情境，修改完的整體量表

Cronbach’s α為 0.792；社交性構面Cronbach’s α為 0.8333；工具性構

面Cronbach’s α為 0.819；娛樂性構面Cronbach’s α為 0.754。研究者修

改後的量表共 14題（參見表 2），分別屬於「社交性動機」有 8題、「工具性

動機」有 3題和「娛樂性動機」有 3題等三個構面。使用李克特 5分量表，

回應選項範圍從非常不同意、不同意、沒意見、同意到非常同意，依序

給予 1-5分。量表得分越高，表示該構面使用動機越強。

表2
社群媒體使用動機量表

構面 原題項 修改後題項

社交性 1. 想要表達自己的意見
2. 想要參與討論
3. 想要說平時不敢說的話
4. 想要扮演與現實生活中不同的身分
5. 想要在網路上交朋友

1. 不變
2. 不變
3. 不變
4. 刪除
5. 不變

（續下表）
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表2　（續）

構面 原題項 修改後題項

社交性 6. 想要幫助別人解決問題
7. 想要了解別人對事物的看法
8. 想要尋求協助

6. 刪除
7. 不變
8. 不變
9. 新增：想要和朋友聯絡感情
10. 新增：怕錯過朋友的消息

工具性 1. 想要找有用的資訊
2. 想要學習新事物
3. 想要了解國內外大事
4. 想要用電子郵件和朋友聯絡感情

1. 不變
2. 不變
3. 不變
4. 刪除

娛樂性 1. 想要打發時間
2. 想要獲得娛樂
3. 想要逃避現實

1. 不變
2. 不變
3. 不變

資料來源：研究者參考王嵩音（2007）加以修改並編製

(四 )錯失恐懼
本研究因無指定特定的社群媒體平臺，故採用賴宜弘等人（2016）所

編製的錯失恐懼量表（參見表 3），且該量表信效度佳，也被多次應用在

臺灣社群媒體使用者上。該量表共有 10題，將 10道題目加以歸類為三種

變項「與自我相關性」（第 4、5、6、10題）、「自主與自覺性」（第 3、7、

9題）、「自我效能性」（第 1、2、8題）。若以傳統的Cronbach’s α係數

來看，其預試問卷三個因素的係數值分為 0.958、0.965、0.948，全量表

Cronbach’s α為 0.953，顯示全量表內部一致性頗高。該量表填答方式為

李克特 5分量表，回應選項範圍從非常不同意、不同意、沒意見、同意到

非常同意，依序給予 1-5分。量表得分越高，表示錯失恐懼程度越高。
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表3
錯失恐懼量表（賴宜弘，2016）

非
常
不
同
意

不

同

意

無

意

見

同

意

非

常

同

意

1.有時候，我會擔心是否花太多時間在追蹤資訊。

2. 當我在玩樂時，上網分享我的活動細節（例如更新動
態和張貼照片）是很重要的。

3.我擔心別人有比我更值得炫耀的經驗。

4.當我不知道朋友在做什麼時，我會很焦慮。

5.聽得懂朋友的「笑點」（笑梗）對我來說很重要。

6.我會因為錯失和朋友聯繫的機會，而覺得很不快樂。

7.我擔心我的好朋友有比我更值得炫耀的經驗。

8.當我在假期中，我會持續密切關注朋友的動向。

9. 我擔心我朋友即使沒有我的參與，仍然可以生活得很
有趣。

10.我會因為錯過預定的聚會，而覺得不快樂。

 

參、研究結果

本研究網路匿名問卷從 2023年 10月 27日發放至 2023年 12月 6日截

止，共收了 292份問卷，扣除重複填寫、資料有缺漏之無效問卷 10份，

有效問卷有 282份。

一、樣本基本資料分布（參見表 4）
本研究回收的 282份有效樣本中，分析背景特性。在性別上以生
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理 女 居 多（60.99%）； 年 齡 以 50-64歲 最 多（28.37%）， 其 次 是 18-22

歲（25.53%）；全職學生與否部分，可以發現非全職學生人數較多

（76.24%）；在教育程度上：大多研究對象的教育程度都是在大專院校以

上（81.21%）。

表4
研究對象的基本資料分佈表（N=282）

變項 類別 次數 有效百分比 (%)
性別 生理男 110 39.01

生理女 172 60.99

年齡 18-24 歲   72 25.53

25-29 歲   53 18.79

30-39 歲   45 15.96

40-49 歲   28 9.93

50-64 歲   80 28.37

65 歲以上     4   1.42

平均值±標準差 37±14

全職學生與否 是   67 23.76

否 215 76.24

教育程度 國中（含）以下     2   0.71

高中職   51 18.09

大專院校（含）以上 229 81.21

 

二、社群媒體使用現況之分析

（一）社群媒體之使用現況

最多人使用的社群媒體依序為Line、Facebook、YouTube、Instagram

及 Facebook Messenger；平均每天使用時間長度由長至短依序為Tik 

Tok、Line、YouTube、Instagram及 Facebook，可以發現前兩名皆為內容
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類型的社群媒體平臺，而Line也高居第三名，研究推論為Line使用時間

長是最Line是臺灣大眾最常使用的通訊軟體，日常甚至工作之聯繫很常

依靠Line，且現今學生族群也很常創立Line群組討論報告或是聊天。其

餘依照社群媒體類型之分析請參見表 5。

（二）社群媒體使用平臺與動機之分析

請研究對象選出「平均使用時間最長」的社群媒體平臺（單選）。在該

題中，在有效樣本數 282人中，有 127人（45%）選擇了Line；其次有 64

人（22.7%）選擇YouTube，再來則有 52人（18.4%）選擇了 Instagram，

接續為 Facebook、Tik Tok、Facebook Messenger、其他（D-card、小紅

書）、Twitter。各社群媒體平臺之詳細分析請參見表 6。

表5
研究對象社群媒體平臺使用情況表（N=282）

類型 選項 填答數 百分比 平均每天使用時間

即時通訊類型

Line 278 98.5% 2小時30分鐘

Facebook 
Messenger 172 60.9% 28分鐘

WeChat 54 19.1% 46分鐘

WhatsApp 27 9.5% 28分鐘

社交類型

Facebook 234 82.9% 1小時24分鐘

Instagram 199 70.5% 1小時32分鐘

Twitter 41 14.5% 24分鐘

內容類型
YouTube 229 81.2% 2小時24分鐘

Tik Tok 48 17% 2小時33分鐘

其他 其他 13 4.6%
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三、使用動機

（一）人口學變項在使用動機上的差異

本研究之人口學變項為性別、年齡、全職學生與否及教育程度，在年

齡部分分為四組並使用ANOVA檢定；其餘性別、全職學生與否及教育程

度使用獨立樣本T檢定進行分析，其整體分析結果可參考表 7。

1.性別在使用動機上的差異

性別在社交性、工具性及娛樂性使用動機上無顯著差異。

2.年齡層在使用動機上的差異

因為在有效樣本數 282人中，40-49歲只有 28人（9.93%），65歲以上

只有 4人（1.42%），故將其重新分組，共分為 4組。第一組為 18-24歲有

72人（25.53%），第二組為 25-29歲有 53人（18.79%），第三組為 30-49歲

有 73人（25.89%），第四組 50歲以上有 84人（29.79%）。在第一題、第三

題、第五題、第六題、第十二題、第十三題、第十四題的 P值皆 <0.05，

代表這些題項在各年齡層組間分數有顯著差異。ANOVA單因子變異數分

析顯示年齡在社交性及娛樂性動機上有顯著差異（P=0.005，P<0.001）。

經過事後比較發現年齡為「25-29歲」的研究對象，其社交性分數顯著高

於為「18-24歲」的研究對象。而在娛樂性動機方面，「18-24歲」及「25-29

歲」分數顯著高於「30-49歲」及「50歲以上」。

3.全職學生在使用動機上的差異

在有效樣本數 282人中，其中非全職學生有 215人（76.24%)，全職

學生有 67人（23.76%）。全職學生與非全職學生使用社群媒體的動機偏向

工具性及娛樂性。使用獨立樣本T檢定分析發現兩者的社群媒體使用動

機在社交性及娛樂性構面有顯著差異「非全職學生」的社交性動機較強烈

（P<0.001）；「全職學生」的娛樂性動機較強烈（P<0.001）。
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4.教育程度在使用動機上的差異

因為在有效樣本數 282人中，選擇教育程度為國中（含）以下的只有

2人（0.71%），高中職有 51人（18.09%），大專院校（含）以上有 229人

（81.21%）。故將「國中（含以下）」與「高中職」做合併變成「高中職（含以

下）」，去與「大專院校（含以上）」做比較。使用獨立樣本T檢定分析發現

教育程度對於社交性動機有顯著差異（P=0.04），教育程度在「高中職（含

以下）」的研究對象分數顯著高於教育程度為「大專院校（含以上）」的研究

對象。

表7
人口學變項與三構面使用動機之檢定表（N=282）

構面 N
平均值±標準差

社交性 工具性 娛樂性

性別
(1)男性 110 24.84±6.33 11.32±2.55 10.17±2.6
(2)女性 172 25.05±5.79 11.5±2.55 10.1±2.88
檢定P值 0.7685 0.5593 0.841

年齡

(1)18-24歲 72 22.98±6.31 11.43±2.4 11.18±2.5
(2)25-29歲 53 26.62±6.34 11.91±2.72 11.47±2.29
(3)30-49歲 73 25.45±5.88 11±2.7 9.44±2.95
(4)50歲以上 84 25.2±5.2 11.5±2.4 8.99±2.44
檢定P值 0.0054* 0.2621 <0.0001***

事後比較 (2) >(1) N/A (1)>(3).(4)
(2)>(3).(4)

全職學生
與否

(1)是 67 22.73±6.44 11.72±2.52 11.58±2.41
(2)否 215 25.67±5.69 11.34±2.55 9.68±2.73
檢定P值 0.0004** 0.2906 <0.0001***

教育程度

(1)高中職 (含 )以下 53 26.49±3.67 11.62±1.82 9.92±2.17
(2) 大專院校 (含 )以
上

229 24.62±6.37 11.38±2.69 10.18±2.89

檢定P值 0.04* 0.5398 0.5478
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四、錯失恐懼之現況分析

（一）研究對象整體錯失恐懼現況

有效樣本數 282份中，研究對象填寫的量表平均總分為 26.14分，標

準差為 7.43，滿分總分為 50分，其中研究對象最大值總分為 49分，最小

值總分為 10分。就單題來看，研究對象在第一題「有時候，我會擔心是否

花太多時間在追蹤資訊。」及第五題「聽得懂朋友的「笑點」（笑梗）對我來

說很重要。」的分數較高，詳情參見表 8。

表8
研究對象錯失恐懼同意度分配表（N=282）

非常
不同意

不同意 無意見 同意
非常
同意

平均值±
標準差

1. 有時候，我會擔心是否
花太多時間在追蹤資訊。

17
(6%)

56
(19.8%)

60
(21.2%)

117
(41.4%)

32
(11.3%) 3.32±1.1

2. 當我在玩樂時，上網分
享我的活動細節（例如更
新動態和張貼照片）是很
重要的。

44
(15.6%)

92
(32.6%)

71
(25.1%)

63
(22.3%)

12
(4.2) 2.67±1.11

3. 我擔心別人有比我更值
得炫耀的經驗。

89
(31.5%)

104
(36.8%)

48
(17%)

35
(12.4%)

6
(2.1%) 2.17±1.07

4. 當我不知道朋友在做什
麼時，我會很焦慮。

85
(30.1%)

108
(38.2%)

48
(17%)

36
(12.7%)

5
(1.7%) 2.18±1.06

5. 聽得懂朋友的「笑點」
（笑梗）對我來說很重要。

23
(8.1%)

53
(18.7%)

97
(34.3%)

86
(30.4%)

23
(8.1%) 3.12±1.07

6. 我會因為錯失和朋友聯
繫的機會，而覺得很不
快樂。

43
(15.2%)

94
(33.3%)

68
(24.1%)

65
(23%)

12
(4.2%) 2.68±1.12

7. 我擔心我的好朋友有比
我更值得炫耀的經驗。

99
(35.1%)

97
(34.3%)

55
(19.5%)

26
(9.2%)

5
(1.7%) 2.08±1.04

（續下表）
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表8　（續）

非常
不同意

不同意 無意見 同意
非常
同意

平均值±
標準差

8. 當我在假期中，我會持
續密切關注朋友的動向。

51
(18%)

72
(25.5%)

79
(28%)

70
(24.8%)

10
(3.5%) 2.70±1.13

9. 我擔心我朋友即使沒有
我的參與，仍然可以生
活得很有趣。

75
(26.5%)

97
(34.3%)

57
(20.2%)

46
(16.3%)

7
(2.4%) 2.34±1.11

10. 我會因為錯過預定的聚
會，而覺得不快樂。

45
(15.9%)

72
(25.5%)

51
(18%)

97
(34.3%)

17
(6%) 2.89±1.21

量表總分 26.14±7.43

(二 )人口學變項在錯失恐懼上的差異
使用獨立樣本T檢定及ANOVA單因子變異數分析，分析結果可參考

表 9。整體而言，性別、年齡、全職學生與否及教育程度對錯失恐懼無差

異性。

表9
人口學變項與錯失恐懼檢定表（N=282）

構面 人數 平均值±標準差 P值

性別
(1)男性 110 26.81±07.76

0.2219
(2)女性 172 25.71±7.19

年齡

(1)18-24歲 72 27.08±8.39

0.1082
(2)25-29歲 53 27.32±7.46

(3)30-49歲 73 24.51±6.7

(4)50歲以上 84 26.01±6.97

全職學生
與否

(1)是 67 27.55±7.42
0.0749

(2)否 215 25.7±7.39

教育程度
(1)高中職 (含 )以下 53 27.21±6.67

0.2469
(2)大專院校 (含 )以上 229 25.9±7.58



廖柏雅　社群媒體使用與錯失恐懼之相關探討 19

五、社群媒體使用與錯失恐懼之相關分析

（一）社群媒體使用動機與社群媒體使用時長

由表 10可知，社交性動機與即時通訊類型使用時長為輕度正相關（r= 

0.03）；與社交類型使用時長為輕度正相關（r= 0.07）；與內容類型使用時

長為顯著輕度負相關（r= -0.14，P<0.05）。工具性動機與即時通訊類型使

用時長為非常顯著輕度負相關（r= -0.17，P<0.001）；與社交類型使用時

長為輕度正相關（r= 0.01）；與內容類型使用時長為顯著輕度負相關（r= 

-0.12，P<0.05）。娛樂性動機與即時通訊類型使用時長為輕度負相關（r= 

-0.12）；與社交類型使用時長為輕度正相關（r= 0.09）；與內容類型使用

時長為顯著輕度負相關（r= -0.08）。

（二）社群媒體使用動機與錯失恐懼

由表 10可知，社交性動機與錯失恐懼為非常顯著中度正相關（r= 

0.41，<0.0001）；工具性動機與錯失恐懼為非常顯著輕度正相關（r= 

0.28，P<0.0001）；娛樂性動機與錯失恐懼皆非常顯著中度正相關（r= 

0.43，P<0.0001）。

（三）社群媒體使用時長與錯失恐懼

由表 10可知，即時通訊類型平臺使用時長與錯失恐懼無顯著相關

（r= -0.0005）；社交類型平臺使用時長與錯失恐懼有顯著輕度正相關

（r= 0.14，P<0.05）；內容類型平台使用時長與錯失恐懼為負相關（r= 

-0.059）。
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表10
錯失恐懼與社群媒體使用動機及使用時長之相關分析

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.

1.錯失恐懼 1

2. 社交性動機 0.41*** 1

3. 工具性動機 0.28*** 0.14* 1

4. 娛樂性動機 0.43*** 0.07 0.41*** 1

5. 即時通訊類
型使用時長

-0.0005 0.03 -0.17** -0.12 1

6. 社交類型使
用時長

0.14* 0.07 0.01 0.09 0.71*** 1

7. 內容類型使
用時長

-0.059 -0.14* -0.12* -0.08 0.83*** 0.47*** 1

註：*P<0.05、**P<0.001、***P<0.0001

六、錯失恐懼之迴歸分析

將人口學變項（性別、年齡、全職學生與否及教育程度）與表 10相關

分析中與錯失恐懼有顯著的變項（社交性動機、工具性動機、娛樂性動

機、社交類型使用時長）進行迴歸分析，其中年齡以原始年齡去做分析，

生理女、非全職學生、教育程度為高中職（含）以下為參考組。結果發現

此迴歸模型顯著（P<0.0001），具有預測能力，調整後迴歸模型的解釋力

有 33.9%。且VIF值皆不大於 10（幾乎為 1），因此判定自變數之間的共線

性並不嚴重，迴歸模型能有效的預測依變數。其中只有全職學生與否、

社交性動機及娛樂性動機為錯失恐懼的顯著預測因子（可參考表 11）。
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表11
人口學變項、社群媒體使用與錯失恐懼迴歸分析表 (N=282)

迴歸係數 標準誤 t 值 VIF 值

截距項 -1.02624 3.330 -0.32 0

性別 1.30175 0.744 1.75 1.02110

年齡 0.04039 0.037 1.09 2.01468

全職學生與否 2.54334 1.080 2.35* 1.63777

教育程度 -0.49427 1.057 -0.47 1.32034

社交性動機 0.49977 0.063 7.96*** 1.09316

工具性動機 0.23707 0.159 1.49 1.25292

娛樂性動機 0.94957 0.157 6.04*** 1.46215

社交類型媒體使用時間 0.00046834 0.00035 1.32 1.03027

R2=0.3578    調整R2=0.3390    F=19.02***

註1：*P<0.05、**P<0.001、***P<0.0001。
註2：生理女、非全職學生、教育程度為高中職（含）以下為參考組。

肆、討論

從多元線性迴歸分析中，可以發現人口學變項僅有（1）全職學生與

否與錯失恐懼有顯著相關，且全職學生族群錯失恐懼較高；而在社群

媒體使用動機中，（2）社交性動機與錯失恐懼有顯著正相關（β=0.5，

P<0.0001）；（3）娛樂性動機與錯失恐懼有顯著正相關（β=0.95，

P<0.0001）；（4）其餘性別、年齡、教育程度、工具性動機、社交類型使

用時長則無相關。

一、使用動機與錯失恐懼的相關探討

因為社群媒體使用動機是研究者從網路使用動機延伸而來的，以往
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文獻大多都是網路使用動機及網路相關研究（黃商娟，2012；廖家和，

2009；謝文堯，2017；饒家銘，2014），社群媒體使用動機的文獻也較少

（吳欣純，2012；李沛彤，2014；陳怜均，2015），沒有社群媒體使用動

機與錯失恐懼相關的文獻，故這也是本研究的特色。

（一）社交性動機與錯失恐懼有顯著相關

研究者篩選研究對象社交性動機總分超過平均值 25.01的 148人，

去分析及檢視他們最常使用哪個平臺，發現較高社交性動機的研究對

象有 87人使用LINE（為最大宗），並非以往大眾常調查的 Instagram與

Facebook。根據王嵩音（2007）定義的社交性動機為「網路擴展人際關係

範圍，不僅維繫舊情誼還可結交新友」，研究者推論為了達到此目的大

眾會加以利用社群媒體，隨著使用頻率的上升，有錯失恐懼的風險也會

升高。若使用了社群媒體並無法達到結交好友的目的，也會導致使用者

產生心煩意亂的情緒。相較工具性動機而言，社交性動機的重點在於與

他人互動，故本來就容易受別人影響，不穩定性很高；且我們無法決定

他人與我們互動的方式與頻率，如果互動方式及頻率並非當事人所期望

的，就較容易在互動上有負面情緒的產生。

（二）娛樂性動機與錯失恐懼有顯著相關

研究者篩選研究對象娛樂性動機總分超過平均值 0.43的 139人，去分

析及檢視他們最常使用哪個平臺，發現較高娛樂性動機的研究對象有 47

人使用YouTube（為最大宗），37人使用 Instagram，33人使用Line，15

人使用 Facebook。根據社群媒體的分類，Facebook與 Instagram屬於社

交類型，而YouTube屬於內容類型，但兩種都有符合王嵩音（2007）的娛

樂性動機定義「使用網路可以滿足娛樂或打發時間的需求」；而單就問卷

題向來看，研究對象在「想要打發時間」及「想要獲得娛樂」的分數都高於

「想要逃避現實」，由此可知逃避現實並不是研究對象使用社群媒體的主

要娛樂動機。研究者推論娛樂性動機較強烈的使用者，對社群媒體的寄
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望與期待較多，故在該族群無法得到與之期望相等的娛樂感時，其對象

之焦慮感也會較強，進而造成錯失恐懼。

（三）工具性動機與錯失恐懼無關

研究者篩選研究對象工具性動機總分超過平均值 11.43的 164人，去

檢視他們最常使用哪個平臺，發現較高工具性動機的研究對象有 61人使

用LINE（為最大宗），48人使用YouTube，30人使用 Instagram，20人使

用 Facebook。研究者推論其無關的原因之一是查詢資訊為工具性動機的

重點；而單就題向而言「想要找有用的資訊」、「想要學習新事物」及「想

要了解國內外大事」這三題都是不會受到同儕、親友影響，相較於社交性

動機及娛樂性動機的不穩定性，這三題只要使用者付諸行動，基本上都

能在網路或是社群媒體上找到他們所想要的資訊，也較不容易有找不到

資訊的焦慮感。

二、其他變項與錯失恐懼的相關探討

（一）全職學生與否與錯失恐懼有顯著相關

從過去研究中，Joinson (2008) 發現職業與錯失恐懼並無顯著相關，

與本研究結果相反。但梁煜培（2019）的研究結果表示青年群眾與學生

族群的錯失恐懼程度較高；研究者並無找到其餘全職學生與否與錯失恐

懼相關的文獻加以佐證，大多都是針對學生族群做的錯失恐懼相關研究

（Beyens et al., 2016；陳思潔，2019；傅文琦，2023；賴玉雯，2022）。

且藤原健指出在錯失恐懼患者中，主要是年輕族群，其中以學生為主體

（含國中、高中及大專院校學生），其原因推論為學生族群不像上班族，

下課後須兼顧家庭，較多時間都是與朋友及自己相處，無聊時較容易時

間使用社群媒體打發時間，使用頻率與時長較高的情況下，更容易出現

因錯過訊息而感到恐慌、焦慮的現象（藤原健，2023）。
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（二）性別與錯失恐懼無關

Jupowicz-Ginalska  (2018)、Servidio人  (2024)、Barry與Wong 

(2020) 及葛安芃（2021）與本研究結果一樣顯示性別差異與錯失恐懼無相

關，即不分性別，每個人都會有不同程度的錯失恐懼。但與本研究結果

不同的是，Jackson等人（2001）的研究表示男性比女性更容易患上社群媒

體倦怠，而社群媒體倦怠會進而造成錯失恐懼；Beyens等人（2016）研究

發現性別與錯失恐懼有相關。研究者認為性別與錯失恐懼有無相關都是

合理的結果，其差異性原因可能與男女比例及國家地區有關。

（三）年齡與錯失恐懼無關

在年齡部分，有些研究與本研究結果相同，年齡與錯失恐懼沒有顯著

相關（Du et al., 2024; Uram & Skalski, 2022；葛安芃，2021），這表明社

群網路對不同年齡組的影響普遍存在。但 Jupowicz-Ginalska (2018) 表示

因高度錯失恐懼而被影響的網路使用者，主要是青少年和年輕人；Li等

人（2024）研究發現年齡與錯失恐懼呈現負相關；而多數研究也是針對年

輕人進行錯失恐懼相關研究Beyens et al., 2016; Li et al., 2024; Opsenica 

Kostic et al., 2022)。Barry與Wong (2020) 的研究結果顯示，錯失恐懼

在青少年和成年人中沒有顯著差異。其研究錯失恐懼只是代表了更加具

體的煩惱，這些煩惱是獨立於年齡，透過社群媒體使用而體驗到的。本

研究年齡與錯失恐懼無相關的原因推論為，原以為透過研究者的社群媒

體帳號分享問卷，收集到的研究對象主要群體會是年輕族群。但收集到

的研究對象中高年齡層樣本數比預期多（30-49歲 72人，50歲以上有 84

人），且表 9中也顯示研究者分類的四個年齡層之間的錯失恐懼無差異 

(P=0.1082)。

（四）教育程度與錯失恐懼無關

教育程度為個人在國內或境外所受學校教育之最高學歷，原本假設

教育程度的高低會影響錯失恐懼的產生。但從本研究結果發現無論最高
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學歷為何，皆不會影響錯失恐懼的程度。換句話說，不論接受了何種

層級的教育，都有可能會產生錯失恐懼。這部分也可能與個人特質有關 

(Barry & Wong, 2020)，既然使用社群媒體已經是普及化現象了，不論學

歷高低皆有可能去使用社群媒體進而造成錯失恐懼。

（五）社交類型使用時長與錯失恐懼無關

從其他學者進行的研究發現，社交類型平臺使用時間越長，越容易

造成錯失恐懼（Hunt et al., 2018; Li, 2020; Przybylski et al., 2013；梁煜

培，2019；黃芸姍，2023；賴宜弘等人，2016）。但本研究結果顯示，社

交類型平臺使用時間長短，並不會影響錯失恐懼的產生及程度。而葛安

芃（2021）也發現使用社群媒體時長與錯失恐懼並無強烈關聯。而因為該

研究結果，我們未來需要擔心的是，既然不分使用時間長短，都會產生

錯失恐懼，如何健康地、安全地使用社群媒體是未來需討論的大哉問。

研究者認為可以從使用者從事社群媒體活動的心態下手，抑或是分析個

人特質 (Barry & Wong, 2020)，進而了解什麼樣的人更容易有錯失恐懼

感。雖然本研究結果顯示社群媒體使用時長與錯失恐懼無關，但Hunt等

人 (2018) 的研究結果發現可以將使用時間限制在 30分鐘，這樣會導致與

錯失恐懼對立的幸福感有顯著提升。

伍、結論與討論

本研究旨在探討臺灣民眾社群媒體使用及其動機與錯失恐懼之關

係。研究結果發現：（1）人口學變項中，年齡、全職學生與否與娛樂性動

機有相關，即年齡越低與學生身分的族群娛樂性動機越高，與社交性動

機及工具性動機無關；性別、教育程度與社交性、娛樂性、工具性動機

皆無關。（2）人口學變項中，全職學生與否對錯失恐懼有差異，即全職學

生之族群錯失恐懼分數較高。（3）研究對象使用社群媒體的平臺類型，

會根據其使用動機而有所不同。社交性動機較強烈的研究對象較會去使
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用Line及TikTok；工具性及娛樂性動機較強烈的研究對象，較會去使用

Facebook、Instagram及YouTube。（4）研究對象社群媒體使用動機與使

用時間長度沒有相關。（5）社群媒體使用時間長度與錯失恐懼無關。（6）

研究對象社群媒體的使用動機與錯失恐懼有相關；社交性動機及娛樂性

動機越強烈，其錯失恐懼感越強烈。

研究結果顯示錯失恐懼的高風險族群為全職學生，建議未來研究可

以納入研究對象使用的智慧型裝置種類進行多重分析，社群媒體類型也

可以新增網路遊戲及手遊，因網路遊戲及手遊都為學生常作為紓壓的方

式，且兩種平臺也都能與人互動溝通（具備高社區媒體型態）。
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A Study on Social Media Use and Fear  
of Missing Out

Bo-Ya Liao*

Abstract

Objective: This study aims to explore the relationship between social media 
use, motivations, and fear of missing out (FOMO) among Taiwanese citizens. In 
recent years, the number of social media users has significantly increased, and 
social media platforms have become popular venues for interaction. As a result, 
scholars are increasingly investigating the negative impacts associated with social 
media use. FOMO is defined as a common state of anxiety characterized by a 
desire to maintain continuous contact with others or to gain attention from others 
during interactions.

Method: The study subjects were Taiwanese adults aged 18 and above, and 
a convenience sampling method was used to conduct an online survey. A total of 
282 valid responses were collected, including 110 males and 172 females. SAS 
statistical software was used for data analysis, including descriptive statistics, 
independent samples t-tests, one-way ANOVA, Pearson correlation analysis, and 
multiple regression analysis.

Results: Among demographic variables, age and student status are related 
to entertainment-driven motivation but not to social or instrumental motivations; 
gender and education level are not related to social, entertainment, or instrumental 
motivations. There is no correlation between the motivations for using social media 
and the duration of its use; the duration of social media use is also unrelated to fear 
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of missing out (FOMO). Multiple regression analysis shows that the motivations 
for using social media are related to FOMO. Higher social and entertainment 
motivations are associated with higher FOMO scores. Additionally, full-time 
students have higher average FOMO scores.

Conclusion: Younger individuals (over 18 years old) or student groups have 
higher entertainment-driven motivations. The most commonly used social media 
platform today is Line. The type of social media platform used by the subjects 
varies according to their motivations. Subjects with stronger social motivations 
are more likely to use Line and TikTok, while those with stronger instrumental 
and entertainment motivations are more likely to use Facebook, Instagram, and 
YouTube. Students, as well as individuals with higher social or entertainment 
motivations, are more likely to experience FOMO.

Key words: social media, social media motivation, fear of missing out 


