
明志科技大學 

經營管理系 

專題研究 

大學生Facebook成癮與學業疲乏之間的關係 
 

組    員：    學  號       姓  名   

       U01227103        吳安之 

       U01227136        楊念禎 

       U01227137        楊欣諭 

       U01227138        楊旻洳 

       U01227139        楊舒涵 

 

指導老師：      林裕勛        
 

中 華 民 國 一 零 四 年 十 二 月 十 七 日  



1 
 

大學生 Facebook 成癮與學業疲乏之間的關係 

 

 

摘要 

 

Facebook 一天的使用者人數高達 1300 萬人，成了大多數人最喜愛且最常使用的社群

網站。近來研究與相關報導指出，使用者過度使用 Facebook 會產生成癮現象，使他們的

現實生活遭受嚴重干擾。過度使用臉書的負面效果不僅發生在休閒生活上，也可能反映

在使用者的職場工作或學業表現上面。因此，探討 Facebook 成癮現象是否會影響人們的

工作或學校表現是一個重要的議題。目前已有研究開始探討臉書成癮和工作疲乏之間的

關係，但臉書成癮和學業疲乏之間的關聯，就本組的認知，卻沒有實徵研究加以探討。

緣此，本研究想要透過問卷調查，釐清 Facebook 成癮與學業疲乏之間的關係。本研究的

資料來自於台灣北部某私立科技大學學生，問卷共發放 300 份，填答回收 205 份，扣除

無效問卷 15 份，有效樣本共有 190 份。本研究以 SPSS 統計軟體進行迴歸分析發現，

Facebook 成癮會影響學業疲乏，包含課業疲勞、人際關係疲勞、個人疲勞。本研究進一

步發現，課業疲勞和人際關係疲勞皆會影響個人疲勞。因此，Facebook 成癮不僅對個人

疲勞有直接效果存在，也會透過課業疲勞與人際關係疲勞，間接影響個人疲勞。本專題

受限於時間與人力因素，只聚焦在學生樣本，並沒有深入探討 Facebook 成癮和工作疲勞

之間的關係，未來研究可根據本研究基礎，以工作或社會人士為調查對象，以釐清

Facebook 成癮和工作疲勞之間的關聯。 

 

 

 

 

 

 

關鍵字：臉書成癮、課業疲勞、人際關係疲勞、個人疲勞 

 

Keywords：Facebook Addiction、Academic burnout、interpersonal relationship burnout、

personal burnout 
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第一章 緒論 

 

一、研究動機 

 

隨著社交媒體的盛行與近年來科技的進步，社交網站 SNS (Social Network Site) 如雨

後春筍般的蓬勃發展，例如：Facebook、Twitter、微博以及 Instagram。其中以臉書的使

用人口最多，它是大多數人最喜愛且最常使用的社群網站。近來研究與相關報導指出，

使用者過度使用 Facebook 會產生成癮現象，使他們的現實生活遭受嚴重干擾。過度使用

臉書的負面效果不僅發生在休閒生活上，也可能反映在使用者的職場工作或學業表現上

面。因此，探討 Facebook 成癮現象是否會影響人們的工作或學校表現是一個重要的議題。

不少研究發現，雖然其它的線上社交網站也具有連結網路人際關係的功能，但 Facebook

仍是大學生用來擴展社會網路的首選 (Educause,2006 ； Golder 、 Wilkinson & 

Huberman,2007；Stutzman,2006)。 

 

本專題的研究目標族群為大學生，因為目前許多大學生對於社群網站與即時訊息軟

體的使用時間偏長。而過去的研究發現，使用時間偏長的使用者，比較可能會有臉書成

癮的現象。本研究希望透過調查研究，了解大學生臉書的使用行為與成癮現象，並進一

步了解 Facebook 成癮所帶來的問題，以及大學生成癮之後所產生的衝擊。鑒於過去研究

發現，臉書成癮和工作疲勞有關聯(Sriwilai & Charoensukmongkol, 2015)。例如 Sriwilai 和 

Charoensukmongkol 的研究發現，臉書成癮會造成工作疲乏的現象，他們的研究指出 

(Sriwilai & Charoensukmongkol, 2015)，臉書成癮會造成工作者的情感耗竭，這是一種工

作疲乏的現象。鑑於臉書成癮和工作疲乏有關，此外本研究主要探討的對象為大學生，

因此本專題想要進一步的探討社群網站成癮是否會造成大學生的學業疲乏。 

 

二、研究目的 

 

雖然目前已經有許多研究都曾探討過 Facebook 的成癮問題，但是卻少有研究去探討

Facebook 成癮之後會不會對工作或學業產生疲乏的負面影響。Pines 和 Aronson (1981)

認為工作疲乏(Job Burnout)是一種「由於長期投入情緒需求情境而導致情緒、生理、心智

耗竭的狀態」。因此，若使用者長期投入於臉書的相關活動產生臉書成癮的現象，是有可

能進一步產生工作疲乏或學業疲乏現象。 

 

國外研究指出，Facebook 成癮與學業疲勞兩者之間具有顯著的關聯性(Sriwilai & 

Charoensukmongkol, 2015)。根據研究指出，社交媒體的成癮會對情感耗竭造成影響， 其

中對 Facebook 有高度成癮的人，他們持有較低的正念，且對事情的處理較容易以情感應

對，正念低和容易以情感應對處理事情的人，他們較容易產生工作疲乏中的情感耗竭

(Sriwilai & Charoensukmongkol, 2015)；此外 Charoensukmongkol (2015)的研究也說明，在

工作上使用社群媒體的強度與情感耗竭有直接關係，而情感耗竭會間接影響著去個人化
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和個人成就感的缺乏(Charoensukmongkol, 2015)。因此，本研究認為，大學生有不少人高

度使用社交媒體 Facebook，這些高度使用臉出的使用者，應可能有臉書成癮的現象產生。

且上述研究發現，臉書成癮可能讓使用者在工作上產生情感耗竭、去個人化與缺乏成就

感等工作疲乏的現象，據此有理由相信，大學生若臉書成癮，有可能在課業上產生學業

疲乏的現象。 

 

另外，本研究發現，少有研究針對大學生是否會因為 Facebook 成癮進而造成學業的

疲乏。大學生臉書成癮和學業疲乏的研究值得深入探討，緣此，本專題想要了解大學生

在 Facebook 的使用情形，研究目的想要探討 Facebook 成癮與學業疲乏之間的關係。 

 

三、研究限制 

 

本研究受限於時間因素，因此只聚焦在學生樣本，並沒有深入探討 Facebook 成癮和

工作疲勞之間的關係，未來研究可根據本研究基礎，以工作或社會人士為調查對象。 

 

另一方面，本研究經由實測發現 Facebook 成癮確實會影響到個人的課業疲勞，但是

確切造成 Facebook 成癮的因素，本研究並沒有多加著墨。未來的研究可試著去了解大學

生或社會人士的 Facebook 成癮，以掌握其對課業疲勞、工作疲勞之間的影響，亦或是能

夠更清楚了解哪些因素會造成 Facebook 成癮，並透過一些做法有效防範 Facebook 成癮的

形成，避免人們因為成癮而造成學業或工作疲勞的情形。 

 

四、研究問題 

 

(一) 大學生 Facebook 成癮會有那些現象？ 

(二) Facebook 成癮會不會造成大學生有個人疲勞、關係疲勞和課業疲勞的現象？ 

(三) Facebook 成癮會不會直接影響課業疲勞和關係疲勞，從而間接影響個人疲勞？ 

 

 

 

 

第二章 文獻探討與假說 

 

2.1 Facebook 

 

一、 現況 
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從 20 世紀邁向 21 世紀後，科技日新月異，網路越來越發達，人們也越來越依靠網

路。從以前的 MSN、無名小站、部落格……演進至今 Facebook、Instagram、Twitter，社

群網站成了網路傳遞訊息的主流，而台灣使用率最高社群網站為 Facebook，則每天的使

用人數更是高達 1300 萬人，對 Facebook 使用者來說，不只是傳遞訊息的社群網站，更是

跟朋友互動、購物、娛樂、更可以吸收新知，而 Facebook 最新的一季報告指出，大眾對

Facebook 的使用率上升，使用的時間也增加(Josh Constine,2015)，使用者中以年輕族群最

多。 

 

研究中指出，過度沉迷於社群網站上會影響學生課業疲憊、生活疲乏、健康退化、

人際關係退化等問題（Beard, 2005; Griffiths, 2000)，又因近年來社群網路的興起，大學生

的課業、交友、生活都依賴在社群網路上，因此在社群網站過度使用的時間也隨之增加

（Beard, 2005)。藉此我們想要了解大學生 Facebook 成癮是否和課業疲勞有直接的關係。 

 

二、 Facebook 功能 

 

(一)動態時報（news feed） 

在使用者的首頁中，可瀏覽好友近況、瀏覽追蹤對象，也可即時發表使用者的想表

達的內容。 

(二)塗鴉牆（The Wall） 

指使用者個人的主頁面，可隨時再個人的塗鴉牆中發表內容，也可設定個人資料，

如果不希望其他朋友看到塗鴉牆也可以在隱私中變更設定。 

(三)狀態（Status） 

在使用者的首頁中留下訊息，不僅可讓好友們看到使用生活的近況，也可在訊息下

的留言中回覆自己的想法，聯繫彼此之間的感情。 
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(四)活動（Events） 

使用者可在 Facebook 上舉辦活動，說明詳細的人、事、時、地、物，號召有興趣的

同伴，一同參與此活動。 

(五)戳（Pokes） 

使用者在他人的塗鴉牆中點選戳一下，對方即會顯示訊息，像是生活中打招呼的方

式一樣。 

(六) Facebook 相簿(Facebook album) 

在首頁中可建立個人相簿，供朋友瀏覽，還可隨時更新相簿中的照片，作為使用者

的回憶紀念。 

 

2.2 網路成癮 

網路成癮指的是過度使用網際網路所產生的一種精神上的心理病症，有研究指出長

時間使用網路會產生心理依賴，網路成癮遠比沉迷更為嚴重，美國有精神科專家首先以

「網路成癮症」這個專有名詞來形容過度使用網路行為所產生的一種失常行為。網路成

癮呈現出對網路有高度的依賴感，且無法抑制這種強烈慾望，若是無法上網，就會焦躁

不安。 

 

網路成癮（Internet addiction disorder；IAD）為網路普及後的新興名詞，相關研究使

用不同名稱，有病態網路使用(pathological internet use)、強迫性網路使用(compulsive 

internet use)、問題性網路使用(problematic internet use)等。根據余蘋芳等人(2009)的研究，

個體過度使用網路，進而影響日常生活，如：學業衰退、睡眠時間減少、飲食品質降低

以及興趣範圍縮減，並且對網路產生心理依賴、持續增加使用網路的時間，離線時容易

產生焦慮與沮喪感。因此，網路成癮不僅會影響身心健康，也會影響學生課業的表現；

另外，由於興趣範圍的縮減和負面的情緒表現，或許也會影響這些網路成癮者的人際互

動表現。 

 

網路成癮是指重度網路使用的個體在網路使用上出現上癮問題的核心症狀與負面影

響。王智宏(2009)探討網路諮商、網路成癮與網路心理健康的關係，其研究發現網路成癮

有四大特性： 

(一)強迫性：理智上了解要控制網路使用時間，但仍不能克制上網衝動。 

(二)戒斷性：不能上網出現了身體或心理層面不適的現象。 

(三)耐受性：上網慾望越來越不能滿足，所需上網時間越來越長。 

(四)相關生活層面受到影響：在人際層面、健康層面、時間管理層面都因為網路過度使用

受到負面影響。 

 



7 
 

當發現個體有上述現象後，可在進一步運用評量工具或診斷標準加以確認。 

 

根據蔡燿隆(2012)的研究指出，台灣最常用的客觀評量工具為台大心理系陳淑惠

(2003)老師所編製的「陳氏網路沉迷量表」(Chen Internet Addiction Scale, CIAS)，該量表

綜合 DSM-IV 對各成癮症的診斷標準，透過對臨床個案的觀察，以及對網路重度使用者

的焦點訪談所得，此篩檢工具共得 26 題網路成癮的行為描述，為李克特式的四點量表，

有兩個分量表： 

(一)為「網路成癮核心症狀」分量表，包括「強迫性上網」、「網路成癮戒斷反應」、「網路

成癮耐受性」等三因素。 

(二)為「網路成癮相關問題」分量表，包括「人際與健康問題」、「時間管理問題」等兩個

因素。量表最低得分為 26 分，最高得分為 104 分。得分超過 64 分即達網路成癮狀

態。 

 

從篩檢工具測量結果可以得知個體是否達到網路成癮狀態，根據林易誠(2011)研究發

現美國心理學會曾指出過度使用網路會讓人們出現成癮之症狀，本專題將討論近年來崛

起的社群網站 Facebook，是否造成個體使用成癮的現象，並進而影響到個體的課業學習

上的疲勞現象。 

 

2.2.1 臉書成癮定義 

根據 Karaiskos(2012)研究指出，臉書成癮可視為社交網站 Facebook 的過度使用，使

得個體生活受到嚴重影響而產生的上癮現象。Karaiskos 研究發現臉書成癮應可視為具有

強迫成分，「慾望驅動的障礙」(urge-driven disorder)，是必須加以重視的新成癮症。由此

可知，大學生若有臉書成癮現象，會嚴重影響到生活作息和課業方面的學習表現，有鑑

於此，臉書成癮的問題是需要被重視的，且需要確切診斷來幫助成癮個體改善此問題。 

 

2.2.2 臉書成癮量表的發展 

挪威卑爾根大學(Bergen)社會心理科學系的 Karaiskos(2012)等人，發展出全球第一份

臉書成癮量表，稱為卑爾根臉書成癮量表(Bergen Facebook Addiction Scale,BFAS)，此研

究針對 423 位大學生，進行臉書成癮現象研究發現，量表分數越高的人，越容易傾向臉

書成癮現象。 

 

卑爾根臉書成癮量表共包含六個核心指標，salience(重要性)、tolerance(耐受性)、mood 

modification(情緒調適)、relapse(沉溺)、withdrawal(戒斷性)、conflict(衝突)，核心指標的

定義如下：重要性指的是臉書主導思想和行為的活動，耐受性是指現在必須增加使用臉

書的時間，才能達到以前使用臉書獲得的效果，情緒調適是指使用臉書是可以改善個人

情緒的活動，沉溺是指在警惕自己需減少使用臉書的時間，卻又回復到先前使用模式的
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一種傾向。戒斷性是當個人被禁止使用臉書時，而產生不愉快的情緒。衝突是指過度使

用臉書而對個人生活產生負面的影響，甚至引起人際關係之間的衝突。由此量表了解個

人是否因過度使用臉書而產生的成癮現象。 

 

2.3 學業疲乏 

 

2.3.1 定義 

 

網路、書本、報章雜誌上有許多關於疲乏的定義，疲乏(burnout)現象的研究是源自於

1970 年代中期由 Herbert Freudenberger、Christina Maslach 及 Ayala Pines 等人開啟後，

相關研究相繼展開再加上傳播媒體的報導，使得疲乏一詞成為廣泛流行的大眾語言(張治

遙，1989)。與疲乏有關的第一篇文章發表於心理學刊物，是 Freudenberger 於 1974 年所

寫的。但是，大約在這之前，有關疲乏的文章就已存在，只是沒有使用疲乏這個名詞。 

 

由於疲乏被研究者視為一個專業現象，而不是因為個人錯誤或缺點所導致的結果

(Savicki & Coolley, 1982)。疲乏是一種因為長期過度的壓力而造成情緒、精神以及身體上

的疲勞。因此，大學生的學業疲乏可視為一種長期過度的壓力造成他們在情緒、精神以

及身體上的疲勞。情緒上的疲乏是指人類原有的喜怒哀樂情感產生耗竭，進而怠慢學業，

接著會開始對學習產生絕望和消極的學習態度，試圖逃避學業上的任何事情。在學業上

因為過度負荷或壓力，所產生的耗竭現象即為學業疲乏。 

 

多數人認為疲乏只存在於職業人士中，往往忽略了學生學業疲乏的情形。學業疲乏

是長期所形成的，易受到學校、社會、家庭等多方面因素的影響。如國外 Edwards(1986)、

Meier 和 Schmeck(1985)等人的研究都支持學業疲乏的存在。Edwards 的研究發現學業疲

乏的大學生對於學校會產生較負面的情感，學習滿意度降低，並且採取消極的學習態度。

Meier 和 Schmeck 的研究則發現有學業疲乏的大學生在記憶測驗上的表現較差，學習方式

較無效率，自尊也較低、生活也趨向於僵化、亦不尋求刺激及創新。張治遙(1989)研究指

出大學生因過度追求理想，而無法忍受學習過程中所帶來的壓力及挫折感，導致心智耗

竭；或是對學習缺乏興趣和動力但卻必須持續學習，造成個人心理層面的壓力和不愉快，

進而呈現種種負向的結果。 

 

楊明恭(1998)研究指出學生的學業疲乏是由於「學習成就感」、「人際疏離」、「負

面學習情緒」及「情緒耗竭」這四項因素所造成的，其中又以「學習成就感」的疲乏程

度最高。學生因為在學業上無法獲得肯定或是學習成就而產生學業疲乏，這種現象也普

遍存在於大學生中。 

 

2.3.2 現象 
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張治遙（1989）、Meier 與 Schmeck（1985）皆在研究中說明了學業疲乏的涵義，認

為學業疲乏是指學生因為長期的壓力或負荷而產生精力耗損，學生一旦產生學業疲乏，

可能會因為無法應付功課上的壓力與挫折時，對課業表現出毫不在乎的態度，對學業失

去原有的熱忱與活力；對學校課業及活動的熱忱逐漸消失，進而產生對學業抱持著負面

態度的現象。 

 

學生雖然並非職業人士，但幾乎每天活動於校園中，在規定的時間到校上課、按時

完成作業、為通過考試或得到優良成績而努力讀書，因此當學生族群產生學業疲乏感時，

便會開始對學業上的要求感到疲勞、對周遭漠不關心，或是無法從學習中獲得成就感；

如同 Meier 與 Schmeck（1985）以及 McCarthy、 Pretty 與 Catano（1990）所認為，學業

疲乏是大學生的一種經驗。 

 

根據葉婉榆、鄭雅文、陳美如、邱文祥(2008)的研究指出，疲勞(Burnout)是工作壓力

致病過程機制中一個初期、較容易被偵測的徵兆。此研究採由丹麥學者開發、屬於公共

財的「哥本哈根疲勞量表」(Copenhagen Burnout Inventory，CBI)，將「疲勞」定義為「身

體與心理的疲憊與耗竭狀態」，專注於「疲勞現象」本身。本研究採用 CBI 的三個分量表：  

(一)課業疲勞 

專指由學習所帶來、可歸因於課業上的疲勞感受，因此此量表適用於學生。 

(二)人際關係疲勞 

指學生在學校與人互動過程中所產生的疲勞感受，此面向適用與學生接觸的對象包

括教職員、同儕等。 

 (三)個人疲勞 

可適用於所有人，其來源不限於學業，也可能來自家庭、社交、人際等，旨在測量

個人整體的疲勞感受。 
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第三章 研究方法 

 

3.1 研究假說發展 

  

本研究認為臉書成癮會影響學業疲乏，其中學業疲乏包含課業、人際關係及個人疲

勞。根據 Karaiskos(2012)研究指出，臉書成癮可視為社交網站 Facebook 的過度使用，使

得個體生活受到嚴重影響而產生的上癮現象，因此學生可能會因為臉書成癮導致無法應

付課業上所帶來的壓力與挫折，進而對學業抱持著負面態度；而學生在學校與人互動的

過程中，也可能會因為臉書成癮而產生人際關係疲勞；除了課業疲勞及人際關係疲勞之

外，臉書成癮也可能來自個人整體的疲勞感受(張治遙，1989；Meier 與 Schmeck，1985）。 

 

根據以上文獻探討，本研究推論臉書成癮與課業疲勞、人際關係疲勞和個人疲勞具

有正向關係，因此提出假說一、假說二及假說三，以檢視臉書成癮和課業疲勞、人際關

係疲勞以及個人疲勞之間的關係。 

 

H1：臉書成癮與課業疲勞有正向關係。 

H2：臉書成癮與人際關係疲勞有正向關係。 

H3：臉書成癮與個人疲勞有正向關係。 

 

臉書成癮會造成學習效率降低或不願與人接觸，當大學生對 Facebook 成癮的程度越

高，花費在課業上的時間以及心力便會減少，一旦面臨考試壓力時便會容易覺得疲憊，

對課業產生疲勞，且生活會開始依賴社群網站，不願花時間經營自己的人際關係，間接

造成人際關係疲勞，進而對個人生活造成負面影響，因此，本研究提出假說四及假說五，

以檢視課業疲勞和人際關係疲勞與個人疲勞三者之間的關係。 

 

H4：課業疲勞與個人疲勞有正向關係。 

H5：人際關係疲勞與有個人疲勞正向關係。 

 

3.2 研究架構 

 

根據以上文獻探討及假說推導，本研究提出如圖 1 之研究模型。本研究主要探討大

學生 Facebook 成癮與學業疲乏之間的關係。 
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圖 1：研究模型 

 

3.3 變數定義及操作化 

 

本研究衡量個人疲勞的題項共 5 題、課業疲勞的選項共 5 題、人際關係疲勞共 6 題，

題項是從葉婉榆等人(2008)的研究發展而來。衡量臉書成癮的題項共 18 題，題項是從

Andreassen (2012)等人的研究發展而來。並配合本研究針對大學生需求加以修改而來。 

 

表 1：本研究變項操作型定義 

構念 操作型定義 參考文獻 

臉書成癮 

因 Facebook 的過度使用，使得生活

受到嚴重的干擾而出現上癮的現

象。 

Andreassen, Torsheim,  

Brunborg, & Pallesen 

(2012) 

個人疲勞 

指整體的疲勞感受，其來源不限於

工作，也可能來自家庭、社交人際、

本身疾病等，因此可適用於所有人。 

葉婉榆等人(2008) 

課業疲勞 
專指由學業所帶來、可歸因於工作

的疲勞感受。 
葉婉榆等人(2008) 

人際關係疲勞 
人際關係疲勞定義為個人與其同儕

關係之問題。 
葉婉榆等人(2008) 

 

  

課業疲勞 

臉書成癮 個人疲勞 

H1 

H3 

人際關係疲勞 

H5 H2 

H4 
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表 2：變數衡量題項 

變 項 
信 度 分 析

C r o n b a c h ’ s α值 
題 項 參考文獻 

個人疲勞 

 
0.882 

1． 您常覺得疲勞嗎？ 

2． 您常覺得體力透支嗎？ 

3． 您常覺得心力交瘁嗎？ 

4． 您常會覺得，「我快要撐不下去

了」嗎？ 

5． 您常覺得虛弱，好像快要生病了

嗎？ 

葉婉榆等人

(2008) 

課業疲勞 

 
0.818 

1． 您的課業會讓您心力交瘁嗎？ 

2． 您的課業會讓您感到挫折嗎？ 

3． 上課一整天後，您會覺得精疲力

盡嗎？ 

4． 上課前只要想到又要上課一整

天，您就會覺得沒力了嗎？ 

5． 上課時，您會覺得每一分鐘都很

難熬嗎？ 

人際關係 

疲勞 
0.918 

1． 您覺得和同儕互動有困難嗎？ 

2． 同儕相處讓您感到疲憊嗎？ 

3． 您會希望減少和同儕接觸的時間

嗎？ 

4． 您會對同儕感到厭煩嗎？ 

5． 您會覺得您為同儕付出比較多，

卻得到比較少的回報嗎？ 

6． 您會想要趕快把同儕打發掉嗎？ 

臉書

成癮 

重要

性 
0.838 

1. 花了很多時間思考或計畫如何使用

Facebook？ 

2. 思考如何騰出更多時間來使用

Facebook？ 

3. 常常在想最近 Facebook 上發生了什

麼事情？ 

Andreassen, 

Torsheim,  

Brunborg, & 

Pallesen 

(2012) 

耐受

性 
0.839 

1. 使用 Facebook 的時間比原本預期地

還要多？ 

2. 常有一股衝動想要一直使用

Facebook？ 

3. 認為自己需要多使用 Facebook，才能

從中獲得愉悅？ 
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情緒

調適 
0.893 

1. 為了忘記個人問題而使用

Facebook？ 

2. 使用 Facebook 來減少內疚、焦慮、

無助和抑鬱的感受？ 

3. 為了減少心浮氣躁而使用

Facebook？ 

沉溺 0.848 

1. 你有「他人提醒你減少使用

Facebook，但你卻忽視」的經驗？ 

2. 曾經嘗試不使用 Facebook，但卻沒有

成功？ 

3. 決定想要減少 Facebook 的使用頻

率，但卻沒有規劃如何去執行？ 

戒斷

性 
0.897 

1. 假如你被禁止使用 Facebook，你會變

得焦慮或煩惱？ 

2. 假如你被禁止使用 Facebook，你會變

得易怒？ 

3. 不同原因使你不能在某些時間登入

Facebook，你會感到不悅？ 

衝突 0.741 

1. 長時間使用 Facebook 是否對你的課

業產生負面影響？ 

2. 因為 Facebook，導致你把興趣愛好、

休閒活動和運動往後排？ 

3. 因為 Facebook，你忽略身邊的家人及

朋友？ 
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第四章 資料分析  

4.1 問卷回收 

 表 3 為樣本描述性統計，本研究收集大專院校及碩士班學生，在進行正式問卷前，

有進行前測問卷，共發出 100 份問卷，回收 81 份，扣除 5 份無效問卷，共 76 份有效樣

本，有效回收率為 76%。因前測問卷內容無疏漏故無做更動，正式問卷採與前測問卷內

容一致，因此根據前測問卷進行第二次的問卷調查。第二次共發出 200 份，回收 124 份，

扣除 10 份無效問卷，共 114 份有效樣本，有效回收率為 57%。 

表 3：人口統計變項 

變數名稱 樣本組成 樣本數（N=190） 百分比 

性別 
男 117 61.6% 

女 73 38.4% 

年級 

大一 3 1.6% 

大二 31 16.3% 

大三 0 0% 

大四 153 80.5% 

碩一 3 1.6% 

碩二 0 0% 

過去一個月使用臉

書的次數 

少於一次 3 1.6% 

一次 0 0% 

很少次 6 3.2% 

一個禮拜很少次 6 3.2% 

一天一次 23 12.1% 

一天很多次 152 80% 

最常在臉書從事什

麼活動 

發表文章 15 7.9% 

上傳圖片 8 4.2% 

瀏覽 162 85.3% 

聊天 82 43.2% 

回應文章 35 18.4% 

按讚 86 45.3% 

遊戲 7 3.7% 

其他 8 4.2% 

藉由何種設備使用

臉書 

桌上型電腦 24 12.6% 

筆記型電腦 36 18.9% 

平板電腦 4 2.1% 

智慧型手機 126 66.3% 

其他 0 0% 
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由表 3 可看出樣本中男性多於女性；年級主要以大四居多（80.5%）；過去一個月使

用臉書的次數為一天很多次佔多數(80%)；最常在臉書從事的活動分別為瀏覽（85.3%）、

按讚（45.3%）和聊天（43.2%）,其他活動舉例:查看訊息、做作業、建立存在感、工作等；

藉由智慧型手機使用臉書的比例最高（66.3%）。 

 

4.2 資料分析 

因為本研究前測問項並沒有修改，故正式問卷與前測問卷一致，另一方面因考慮到

正式問卷只有回收 114 份，數量較少，因此將正式問卷與前測問卷合併起來，總共 190

份進行資料分析。詳細的人口統計變項彙整如表 3 所示。 

4.2.1 效度與信度檢定 

 

 本研究在問卷編制的過程中，除了翻譯國外文獻，也曾多次與指導教授開會討論，

以修訂問卷內容。另外，也請碩士班學生，對問卷之內容進行審視，並提供修改意見，

以避免問卷內容有題意不清或容易誤解的情況發生。因此，本研究之問卷量表應具有一

定的內容效度以及表面效度。同時，各構念之信度水準係以 Cronbach’sα值判定，從表二

可知，各構念信度皆高於 0.7，代表各變數的衡量題項具有可信度。 

  

4.2.2 變數相關分析 

 

 根據表 4變數相關分析所示，臉書好友人數只有與臉書使用頻率具有顯著的相關性，

其餘變數均無顯著的相關性；臉書使用頻率、臉書好友人數與臉書成癮以及課業疲勞均

有顯著的相關性；臉書成癮與臉書使用頻率、課業疲勞、人際關係疲勞及個人疲勞均有

顯著相關性；個人疲勞與臉書成癮、課業疲勞及人際關係疲勞均具有顯著相關性。 

 

表 4：變數相關分析表 

 
臉書 

好友人數 

臉書 

使用頻率 

臉書 

成癮 

課業 

疲勞 

人際關係

疲勞 

個人 

疲勞 

臉書 

好友人數 
1 0.194** 0.062 0.022 -0.060 0.034 

臉書 

使用頻率 
0.194** 1 0.327** 0.159* 0.054 0.107 

臉書 

成癮 
0.062 0.327** 1 0.309** 0.342** 0.359** 

課業 

疲勞 
0.022 0.159* 0.309** 1 0.206** 0.622** 

人際關係 

疲勞 
-0.060 0.054 0.342** 0.206** 1 0.367** 

個人 0.034 0.107 0.359** 0.622** 0.367** 1 
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疲勞 

n=190;**p<0.01 

 

4.3 研究假說關係檢定 

 

4.3.1 臉書成癮對課業疲勞的影響 

 

 為檢驗臉書成癮對課業疲勞的影響，本研究以臉書成癮為自變數，課業疲勞為依變

數，進行回歸分析，分析結果如表 5 所示。 

 

 從表 5 中發現，課業疲勞（β=0.309,p<0.01）構念對臉書成癮的影響達顯著水準。因

此假說一獲得支持。 

 

表 5：臉書成癮對課業疲勞之迴歸分析 

依變數：課業疲勞 

自變數 迴歸係數 標準差 標準化迴歸係數 t 值 p 值 

常數 2.194 0.174  12.605 0.000*** 

  臉書成癮 0.316 0.071 0.309 4.450 0.000*** 

R2 0.095 F 值 19.803 

Adj. R2 0.090 P 值 0.000*** 

n=190;***p<0.01 

 

4.3.2 臉書成癮對人際關係疲勞的影響 

 

 為檢驗臉書成癮對人際關係疲勞的影響，本研究以臉書成癮為自變數，人際關係疲

勞為依變數，進行回歸分析，分析結果如表 6 所示。 

 

 從表 6 中發現，人際關係疲勞（β=0.342,p<0.01）構念對臉書成癮的影響達顯著水準。

因此假說二獲得支持。 

 

表 6：臉書成癮對人際關係疲勞之迴歸分析 

依變數：人際關係疲勞 

自變數 迴歸係數 標準差 標準化迴歸係數 t 值 p 值 

常數 1.387 0.170  8.174 0.000*** 

  臉書成癮 0.345 0.069 0.342 4.991 0.000*** 

R2 0.117 F 值 24.912 

Adj. R2 0.112 P 值 0.000*** 

n=190;***p<0.01 
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4.3.3 臉書成癮對個人疲勞的影響 

 

 為檢驗臉書成癮對個人疲勞的影響，本研究以臉書成癮為自變數， 個人疲勞為依

變數，進行回歸分析，分析結果如表 7 所示。 

 

 從表 7 中發現，個人疲勞（β=0.359,p<0.01）構念對臉書成癮的 影響達顯著水準。

因此假說三獲得支持。 

 

表 7：臉書成癮對個人疲勞之迴歸分析 

依變數：個人疲勞 

自變數 迴歸係數 標準差 標準化迴歸係數 t 值 p 值 

常數 1.788 0.182  9.824 0.000*** 

  臉書成癮 0.391 0.074 0.359 5.274 0.000*** 

R2 0.129 F 值 27.817 

Adj. R2 0.124 P 值 0.000*** 

n=190;***p<0.01 

 

4.3.4 課業疲勞與人際關係疲勞對個人疲勞的影響 

 

 為檢驗課業疲勞與人際關係疲勞對個人疲勞的影響，本研究以課業疲勞及人際關係

疲勞為自變數，個人疲勞為依變數，進行複回歸分析，分析結果 如表 8 所示。 

 

 從表 8 中發現，課業疲勞（β=0.571,p<0.01）與人際關係疲勞（β=0.249,p<0.01）等

二構念對個人疲勞的影響均達顯著水準。因此假說四及假說五均獲得支持。 
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表 8：課業疲勞與人際關係疲勞對個人疲勞之迴歸分析 

依變數：個人疲勞 

自變數 迴歸係數 標準差 標準化迴歸係數 t 值 p 值 

常數 0.329 0.200  1.648 0.101 

  課業疲勞 0.608 0.059 0.571 10.272 0.000*** 

  人際關係疲勞 0.269 0.060 0.249 4.486 0.000*** 

R2 0.447 F 值 75.529 

Adj. R2 0.441 P 值 0.000*** 

n=190;***p<0.01 

 

4.3.5 研究假說檢定 

表九為本研究假說檢定彙整表，由表可知本專題提出之 5 個假說皆獲得支持。 

表 9：各研究假說檢定結果 

研究假說 假說內容 檢定結果 

假說一 臉書成癮會正面影響課業疲勞 支持 

假說二 臉書成癮會正面影響人際關係疲勞 支持 

假說三 臉書成癮會正面影響個人疲勞 支持 

假說四 課業疲勞會正面影響個人疲勞 支持 

假說五 人際關係疲勞會正面影響個人疲勞 支持 

 

 

 

 

  



19 
 

第五章 結論與建議 

 

壹、結論 

 

本研究的主要貢獻在於釐清大學生臉書成癮和學業疲乏之間的關連。臉書成癮確實

會在大學生的個人疲乏形成過程中扮演重要的角色。 

 

一、研究結果 

 

本節根據第四章資料分析的結果，整理歸納後，提出本專題主要的研究結果： 

(一)大學生 Facebook 成癮會直接影響個人疲勞 

本研究結果顯示，成癮會對大學生的個人疲勞造成影響。可能原因在於，由於大學

生對 Facebook 成癮而間接影響個人在課業上的疲勞感與人際關係疲勞感，長期下來

對自己沒有自信，且傾向封閉自己，最後直接影響個人身心狀態，產生疲乏感。 

(二) 大學生 Facebook 成癮會間接影響課業疲勞 

本研究結果顯示，Facebook 成癮會對學業疲勞造成影響。如前所述，過度使用網路

容易對學業及人際關係造成影響，且一旦脫離網路後，可能會出現焦慮或煩惱的退

卻現象。當大學生對 Facebook 成癮程度越高，他們花費在課業的準備和複習上的時

間以及心力便會減少，因此當面臨考試時會覺得有壓力，容易覺得疲憊，造成對課

業產生疲勞感。 

(三)有 Facebook 成癮的大學生會直接影響人際關係疲勞 

本研究結果顯示，Facebook 成癮會對人際關係造成影響。大學生一旦對 Facebook 成

癮，生活會開始依賴社群網站，不想與同儕互動，也不願花時間經營自己的人際關

係，對周遭一切充耳不聞，造成他們在人際關係產生疲勞感。 

(四)學業疲勞和人際關係疲勞會影響到個人疲勞 

本研究結果顯示，學業疲勞和人際關係疲勞會對個人疲勞造成影響。當學生的學業

應付不來、人際關係處理不好時，可能會產生疲乏、崩潰的現象，進而造成個人疲

勞。 

 

過去少有研究探討 Facebook 成癮和大學生的學業疲勞的關係，透過本研究得實徵發

現，Facebook 成癮和大學生的學業疲乏是有關連的，本研究進一步發現，Facebook 成癮

會影響到學業疲勞、個人關係疲勞，從而影響到個人疲勞。同時，Facebook 成癮也會直

接影響到個人疲勞。本研究獲致的結論如下：Facebook 成癮不僅會影響到學業疲勞、個

人關係疲勞與個人疲勞。同時，Facebook 成癮也會透過學業疲勞和人際關係疲勞間接影
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響到個人疲勞，此為 Facebook 成癮對個人疲勞的間接效果。綜合以上論述，本研究釐清

了 Facebook 成癮與個人疲勞、課業疲勞、人際關係疲勞三者之間的關係。Facebook 成癮

不僅對個人疲勞有直接效果存在，也會透過課業疲勞與人際關係疲勞，間接影響個人疲

勞。 

 

貳、建議 

 

本研究發現Facebook成癮確實會影響到學生的課業表現，進而造成學業崩潰的行為。

因此本研究建議，有效防範大學生 Facebook 成癮的現象是一個刻不容緩、急待解決的問

題，具體的做法如下： 

(一)引導學生建立良好的生活作息，並學習規劃自我時間、發覺生活的目標，將注意

力由 Facebook 上轉移。 

(二)鼓勵學生擴展人際關係，避免於過度依賴網路，並藉由學習社交技巧與處理人際

衝突的方式，減少在現實社會中受到人際互動的傷害與挫折。 

(三)提供有益身心的活動取代網路，如路跑、球類運動等，或是鼓勵培養其他興趣，

當學生能藉由其他活動獲得成就感，就能減少 Facebook 成癮的情形。 

(四)改善家庭功能和社會支持，並提高其他社會角色(學校、政府等)對學生的支持。 

(五)當 Facebook 成癮現象較嚴重時，可尋求醫療管道協助。 
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