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摘要 

    本研究旨在瞭解 FoMO、智慧型手機成癮的現況，探討 FoMO 與

智慧型手機成癮之間的關係，並考驗社會支持對 FoMO 與智慧型手

機成癮的調節效果。本研究以臺灣地區公私立大學的學生為研究對

象，採取網路問卷調查法，共獲得 1,137 份有效問卷，透過 SPSS 分

析發現如下：68.87%的大學生為智慧型手機成癮者、大學生 FoMO

程度與使用智慧型手機成癮之間存有正相關、資訊性支持與工具性支

持在 FoMO 與智慧型手機成癮兩者關係間的調節效果獲得支持。 

關鍵詞：FoMO、智慧型手機成癮、社會支持 
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The Relationships between FoMO and Smartphone 

Addiction of College Students: Social Support as a 

Moderator 

Abstract 

The purpose of this study is to understand the current situation of FoMO 

and addiction of smartphone, explore the relationship between FoMO and 

smartphone addiction, and test the moderation effect of “social support” 

for FoMO and smartphone addiction. In this study, Taiwanese college 

students are selectted as subjects through an online questionnaire survey. 

A total of 1137 valid questionnaires are collected and analyzed by using 

SPSS (Statistical Package for the Social Sciences). The main findings: 

68.87% of Taiwanese college students are smartphone addicts, there is a 

positive correlation between FoMO and smartphone addiction, and the 

moderation effect of “information support” and “instrumental support” 

for FoMO and smartphone addiction is significant. 

Keywords: FoMO, smartphone addiction, social support 
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第一章 緒論 

    本章透過研究背景和問題陳述，闡明研究目的、提出待答問題及介紹研究流

程，最後書寫名詞定義。第一節為研究背景、第二節為問題陳述、第三節為研究

目的、第四節為待答問題、第五節為研究流程、第六節為名詞解釋。 

第一節 研究背景 

    自從 1973 年「行動電話之父」摩托羅拉(Motorola)公司的馬丁庫珀(Martin 
Lawrence Cooper)首先研究開發出全世界第一支行動電話開始，行動通訊漸漸的

影響人們傳遞訊息的方法和人際溝通的方式。一直到 2007 年蘋果公司的史蒂芬

賈柏斯(Steven Paul Jobs)發表第一代 iPhone，將觸摸控制的寬屏(a widescreen iPod 
with touch controls)、行動電話(a mobile phone)和網際網路通訊器(an internet 
communicator)三項裝置合而為一，並搭配 iPhone OS 作業系統，行動電話、行動

上網與電腦的完美結合，引起一陣排隊搶購風潮。同年，Google 和 34 家手機開

發商組織「開放手機聯盟」(Open Handset Alliance)，共同推行 Android 作業系統。

從這個時候起，全球一起迎來觸控式智慧型手機的新世代（楊振興，2016）。 
    根據GSMA(Groupe Speciale Mobile Association, GSMA, 2019)出版的 2019移
動經濟報告(The Mobile Economy 2019)顯示，2018 年全球行動上網用戶數已經超

過 30 億戶，約等於全球人口的 47%，接近世界人口總數的一半；預估 2025 年全

球行動上網用戶數更可能高達 50 億戶，相當於全球人口的 61%，首度超過世界

人口總數的一半。同一時間，從 2018 年到 2025 年，這八年間通過智慧型手機上

網的比率將由 60%大幅成長到 79%，可見智慧型手機在連結網路的方便性上，

相比桌上型電腦、筆記型電腦和平板電腦等上網裝置，明顯更加輕鬆容易和隨時

隨地。 
    皮尤研究中心(Pew Research Center, 2019)指出，2011 年美國成人僅有 35%擁

有智慧型手機，在 2019 年攀升到 81%，較八年前大幅成長 46%，越來越多美國

成人擁有智慧型手機的情況可見一斑。另一方面，隨著家中寬頻網路擁有率的微

幅下降，2019 年僅擁有智慧型手機上網而無家內寬頻者為 17%，大約五分之一

的美國成人只用智慧型手機上網，智慧型手機在日常生活中的重要性隨著時間不

斷的增加。  
    據估計 2018 年臺灣接觸過網路的 12 歲以上民眾中，擁有智慧型手機的比率

高達 98%，每一百人就有九十八人擁有智慧型手機。如果從網路使用時間的長度

來估量，最常使用的上網裝置中，使用智慧型手機裝置的比率由 2017 年的 73.3%
增加為 2018 年的 75.3%，使用桌上型電腦的比率則由 16.0%減少為 14.9%，而筆

電和平板電腦的比率則維持在 5.2%和 4.0%沒有顯著改變（國家發展委員會【國

發會】，2018a）。民眾使用智慧型手機上網相當普遍，顯現了上網裝置使用習慣
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的轉換。 
     智慧型手機擁有容易操作的觸控介面、可攜式的行動電話和強大的上網裝

置，加上優秀的作業系統能隨意安裝或移除應用軟體(APP)，軟硬兼具，幾乎只

要一機在手就能包辦生活中的大小事情。國發會（2018b）發表的「107 年持有

手機民眾數位機會調查報告」中，將臺灣手機行動上網族使用的應用服務依 APP
類型分類，包括影音應用（如修圖、拍照）、社群應用（如 Facebook、Line）、資

訊應用（如搜尋引擎、地圖）、娛樂應用（如線上遊戲、直播）、購物應用（如購

物、叫車）、金融應用（如網路銀行、股票交易）、學習應用（如線上課程、翻譯）、

健康應用（如掛號、看診進度）、政府服務（如交通運輸、中央氣象局）及工具

服務（如 QR Code 掃描、雲端硬碟）等，在十大應用服務中，社群應用的使用

率拔得頭籌，每百人 98 人次，利用次數最高。根據研究機構 we are social(2017)
發布的 2017 東亞數位報告(Digital in 2017: Eastern Asia)指出，2017 年臺灣活躍的

社群使用者共有 1900 萬人，占了全臺人數的 81%。其中，以手機使用社群的人

口數有 1700 萬人，76%臺灣人習慣用手機登錄社群媒體，並經由社群媒體傳遞

訊息、分享照片與他人互動等。 
    對多數人來說，查看手機是他們早上起床後的第一件事情，也是他們入睡前

的最後一件事情(Lee, Chang, Lin & Cheng, 2014)。智慧型手機讓人每時每刻都可

以相互的溝通或傳遞訊息，但伴隨而來的副作用是，讓人擔心失去連繫的時刻漏

掉了什麼。如今三不五時低頭查看智慧型手機，擔心自己遺漏了什麼的普遍社會

現象，讓 FoMO(fear of missing out)成了字典裡的新詞彙。劍橋詞典（2018）將

FoMO 解釋為擔心錯過別人正在做一些我沒在做的趣事的恐懼，特別是經由社交

媒體得知。 

    智慧型手機的快速發展及其使用率的攀升，形成人們埋首於智慧型手機、低

頭滑個不停的社會現象。過度使用智慧型手機，甚至造成心理、生理和行為問題

等智慧型手機成癮的症狀。 

第二節 問題陳述 

    過去網路成癮問題不斷的被討論，回顧先前研究，探討網路成癮的相關因

子，主要分為五大類：使用行為、人格特質、人際互動、家庭因素及整合模式（林

倩如、王智弘，2012）。近年因為智慧型手機快速的發展，智慧型手機衍生的成

癮問題，成為社會大眾關注的議題。在臺灣博碩士論文知識加值系統搜尋有關智

慧型手機成癮之碩士學位論文發現，研究範疇大多依循網路成癮的脈絡，從使用

行為（例如：孫佳穗，2016）、人格特質（例如：鄭郡佩，2014）、家庭因素（例

如：吳文祺、鄭永熏，2015），到整合模式（例如：黃桂梅，2014）大抵雷同。

然而從社會層面的事實現象出發，以 FoMO 和智慧型手機成癮作為研究變項的

台灣期刊論文付之闕如，因此 FoMO 和智慧型手機成癮兩者關係的陳述是一個

https://ndltd.ncl.edu.tw/cgi-bin/gs32/gsweb.cgi/ccd=t7MwGz/search?q=auc=%22%E9%84%AD%E9%83%A1%E4%BD%A9%22.&searchmode=basic
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值得探索的方向。搜尋國外文獻後發現，FoMO 與智慧型手機成癮彼此間有關

聯，FoMO 的心理焦慮越高，智慧型手機成癮的情形也越重(Elhai, Levine, Dvorak 

& Hall, 2016；Elhai et. al., 2018；Elhai, Yang, Fang, Bai &  Hall, 2019；Gezgin, 

2018；Swar & Hameed, 2017；Wolniewicz, Tiamiyu, Weeks & Elhai, 2018)。同一時

期，有文獻指出現實生活中來自家庭、朋友和重要他人的支持可以減緩 FoMO

的影響(Wang et al., 2018)，因此研究者推測社會支持是 FoMO 與智慧型手機成癮

之間的保護因子。 

第三節 研究目的 

    基於上述研究背景和問題陳述，本研究想瞭解大學生 FoMO 程度和智慧型

手機成癮情形、FoMO 與智慧型手機成癮的關係，以及探討社會支持在 FoMO 與

智慧型手機成癮兩者關係間的調節效果。本研究之研究目的如下： 
一、探討大學生 FoMO 的現況。 
二、探討大學生智慧型手機成癮的現況。 
三、探討 FoMO 與智慧型手機成癮之間的關係。 
四、探討不同社會支持在 FoMO 與智慧型手機成癮兩者關係間的調節效果。 

第四節 待答問題 

    根據上述的研究目的，本研究之待答問題如下： 
一、大學生 FoMO 的現況為何？ 
二、大學生智慧型手機成癮的現況為何？ 
三、FoMO 與智慧型手機成癮之間的相關性為何？ 
四、不同社會支持（情感性支持、資訊性支持、工具性支持）在 FoMO 與智慧  
    型手機成癮兩者關係間的調節效果為何？ 

第五節 研究流程 

    本研究使用問卷法進行研究，研究實施流程分為五個階段，說明如下： 
一、準備階段 
    依據研究目的，廣泛閱讀 FoMO、智慧型手機成癮、社會支持的相關文獻，

將相關文獻加以整理分析後，著手蒐集適宜的研究工具。 
二、編製研究工具階段 
    研究問卷包含「資訊遺漏恐懼感量表」、「智慧型手機成癮量表短版」、「現實

社會支持量表」，加上個人基本資料，稱為「大學生 FoMO 與智慧型手機使用行

為調查」。 
三、施測階段 
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    研究對象為就讀臺灣地區公私立大學的學生，利用大學生最常使用的網站進

行網路問卷調查，包括 Facebook 社群網站、批踢踢實業坊和 Dcard 社群網站。 
四、資料整理與分析階段 
    問卷回收後，挑除同一受試者重複作答以及全部題目都是同一答案的無效問

卷，將有效問卷之資料輸入電腦處理並建置檔案，接著進行統計分析和考驗研究

假設。 
五、完成階段 
    依據文獻探討和研究結果，歸納出結論與建議，撰寫成研究報告。 

第六節 名詞解釋 

一、大學生 
    107 學年度就讀臺灣地區公私立大學的學生。 
二、FoMO 
    本研究採用賴宜弘、簡芷茵、黃芬芬（2016）參考Przybylski et al. (2013)的
FoMO自我評估量表發展的「資訊遺漏恐懼感量表」測量大學生FoMO程度，包

含「與自我相關性」、「自主與自決性」和「自我效能性」三個因素。量表得分越

高，表示FoMO程度越高。 
三、智慧型手機成癮 
    本研究採用 Lin、Pan、Lin 與 Chen(2016)編制的「短版智慧型手機成癮量表」

測量大學生智慧型手機成癮程度，包括「強迫性使用」、「功能損害」、「戒斷

症狀」和「耐受性」四個因素。量表總分在 25 分以上的受測者便是智慧型手機

成癮者。 
四、社會支持 

    本研究採用吳佳煇（2004）參考既有的社會支持理論和量表(Sheldon & Syme, 

1985)編製的「現實社會支持量表」測量大學生現實人際支持程度，分為「情感

性支持」、「資訊性支持」和「工具性支持」三個層面。量表得分越高，表示現實

社會支持程度越高。 
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第二章 文獻探討 

    本章以 FoMO、智慧型手機成癮與社會支持為範疇，進行相關文獻的回顧和

整理。第一節回顧 FoMO 的意涵與相關研究；第二節探討智慧型手機成癮定義

及相關理論；第三節說明社會支持定義及相關理論；第四節探究 FoMO、智慧型

手機成癮與社會支持關係。 

第一節 FoMO 定義及相關理論 

一、FoMO 起源與定義 
    FoMO(fear of missing out，以下簡稱 FoMO)，也被翻譯為「錯失焦慮症」、「錯

失恐懼症」、「資訊遺漏恐懼感」、「恐懼錯過」、「害怕錯過」或「擔心錯過」，這

一詞語最早出現在 2004 年哈佛商學院的獨立非盈利新聞機構(The Harbus)的一

篇文章之中，那一年時值社交媒體 Facebook 創立（維基百科，2018）。2011 年紐

約時報新聞記者 Wortham 撰寫的報導提到 FoMO 融合了焦慮、信心不足和讓人

感到惱火的心理失衡狀態，尤其在瀏覽 Facebook、Twitter、Foursquare 和 Instagram
等社交媒體時爆發(Wortham, 2011)。2012 年知名的行銷傳播品牌 J. W. Thompson
的研究單位 JWT Intelligence 將 FoMO 表達為：你錯失了你朋友正在做的事、知

道或者擁有比你更多甚至更好的事物，這會讓你感到忐忑不安，而且這種不安有

時候會耗盡所有的精神和力量(Thompson, 2012)。2013 年，FoMO 首次正式的受

到學術關注，社會心理學家 Andrew K. Przybylski 等人在 Computer in Human 
Behavior 中發表了一篇相關的學術研究，將 FoMO 定義為個人擔心在無法出席的

場合，別人正在獲得一個滿意經驗的心理焦慮，特徵是渴望持續的知道別人正在

做什麼事情(Przybylski, Murayama, DeHaan, & Gladwell, 2013)。趙宇翔、張軒慧、

宋小康（2017）將 FoMO 的概念置放在不斷發展的行動科技下，說明人們使用

或依賴行動裝置進行多方面的資訊尋求行為(information-seeking behaviors)，以便

與他人隨時隨地保持聯繫，當這種需求無法獲得滿足的時候，將導致不安、焦慮

與恐懼等情緒不適，該情況具體展現在使用行動裝置的頻率、強度和時間上。 
    綜合以上流行文化和學術文獻所述，據以推想得知 FoMO 係人們身處在日

新月異的行動裝置和社交媒體環境下，由於不論何時何地不斷的與外在世界連結

的便利性，導致害怕失去無所不在聯繫的心理焦慮。 
二、FoMO 的測量 
    Przybylski et al. (2013)從心理學的角度出發，以自我決定理論為基礎，探討

了 FoMO 的心理需求滿足和生活滿意度。在這個研究中，為了最大限度的收集

每個人的 FoMO 程度，以及減少參與研究者的負擔，致力發展一個簡短的自我

評估量表。首先回顧有關 FoMO 的文章，初步草擬 32 個題目，募集 1013 份國

際化的樣本，進行因素分析與試題反應理論分析後，發展出 10 個題目的 FoMO
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自我評估量表。該量表不僅提供豐富的資訊，以了解個體潛在的低、中、高 FoMO
程度；還可以廣泛應用於不同研究背景的 FoMO 測量。 

在之後的 FoMO 相關研究中，學者們持續的運用 Przybylski 等人研發的量表

進行 FoMO 測量。Beyens、Frison 與 Eggermont(2016)使用 FoMO 自我評估量表，

研究 FoMO 在青少年歸屬感需求、流行需要與 Facebook 使用之間的中介作用，

以及青少年 FoMO 程度與使用 Facebook 感知壓力之間的關係。Blackwell、
Leaman、Tramposch、Osborne 與 Liss(2017)使用 FoMO 自我評估量表，調查外向

性、神經質、依戀風格和 FoMO 是否是社交媒體使用和成癮的預測因素，結果

表明 FoMO 相比人格特質和依戀風格更能有效預測社交媒體的使用和成癮。

Tomczyk 與 Selmanagic-lizde(2018)使用 FoMO 自我評估量表，在 FoMO 的症狀

和運作機制的背景下，診斷有問題的網路使用情形。 
同一時間，也有學者在 Przybylski 等人研發的量表上進行修改。Hato(2013)

在 10 題 FoMO 自我評估量表的根基上研究開發 C-FoMO 量表，評估人們在五個

不同情境領域下，因為 FoMO 而不斷查看(check)手機的行為的頻繁程度，包括

社交領域的 C-FoMO（例如：我擔心我可能會錯過與朋友們發生的有趣事情；我

擔心沒有我，我的朋友可能會互動。），一般領域的 C-FoMO（例如：我感到焦

慮；我擔心我可能錯過了什麼。），新聞領域的 C-FoMO（例如：我擔心我可能

會錯過重要新聞；我感到焦慮的是，我不知道世界上發生了什麼），工作/學校領

域的 C-FoMO（例如：我擔心我可能會錯過我工作/學校的最新消息；我擔心我

可能會錯過老師或老闆的請求）和安全領域的 C-FoMO（例如：我感到焦慮的是，

我可能無法找到需要我的朋友或家人）。 
    賴宜弘等人（2016）以臺灣地區居民為對象，參考 Przybylski 等人的 FoMO
自我評估量表，以及 Deci(1985)與 Ryan(2000)的自我決定理論，著手編制資訊

遺漏恐懼感量表。全量表共有 10 題，採 Likert 五點量尺表計分，一分代表非常

不同意，五分代表非常同意，分數越高則表示 FoMO 越高。測量 FoMO 的題目，

例如：「我擔心別人有比我更值得炫耀的經驗（第 3 題）」、「當我不知道朋友在做

什麼時，我會很焦慮（第 4 題）」和「當我在假期中，我會持續密切關注朋友的

動向（第 8 題）」。全量表從「與自我相關性」、「自主與自決性」和「自我效能性」

三個因素說明資訊遺漏恐懼感，Cronbach's α 為.953，顯示量表具有良好的信度，

同時在構念效度和效標關聯效度上，都有良好的表現，因此本研究以賴宜弘等人

（2016）的資訊遺漏恐懼感量表作為測量 FoMO 程度之工具。 
三、FoMO 相關研究 

    大學生 FoMO 的議題上，影響因素眾多，茲將重要背景變項整理如表 2-1
所示： 
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表 2-1 大學生 FoMO 的議題 
議題 研究者/年代 國家 研究對象 研究結果 

性別 

Casale、Rugai 與
Fioravanti(2018) 

義大利 大學生 
n=579 

女＞男 
Elhai et. al. (2018) 美國 大學生 

n=296 
Gezgin、

Hamutoglu、
Gemikonakli 與
Raman(2017) 

土耳其 大學生 
n=348 

男＞女 

年級 

Gezgin、
Hamutoglu、

Gemikonakli 與
Raman(2017) 

土耳其 大學生 
n=348 

年齡低＞年齡高 

Elhai et. al. (2018) 美國 大學生 
n=296 

使用智慧型

手機時間 

Gezgin、
Hamutoglu、

Gemikonakli 與
Raman(2017) 

土耳其 大學生 
n=348 

每天使用智慧型手

機查看社交媒體的

時間多＞每天使用

智慧型手機查看社

交媒體的時間少 
資料來源：本研究整理 
    整理文獻發現，大學生 FoMO 的心理焦慮在性別的議題上沒有一致的定論，

而在年級和使用智慧型手機時間的議題上，年齡越低和使用智慧型手機時間越

長，FoMO 的心理焦慮越高，因此本研究依循前人的腳步，將性別、年級和使用

智慧型手機時間放進研究議題裡進一步探討。 

第二節 智慧型手機成癮定義及相關理論 

一、智慧型手機成癮定義 
    很多科技的過度使用被概括為科技成癮(technological addictions)，手機成癮

即是科技成癮這個語辭的衍生物。手機成癮到目前為止還沒有被納入<精神疾病

診斷與統計手冊>的第五版，但是已經被認為與病態賭博、網路成癮相似，都是

一種找尋即時滿足而大量重複某種行為的現象。這種行為成癮現象會對個人的工

作成果、學業成就，甚至是財務管理等產生負面的影響（鍾才元、陳明終、賴阿

福、楊政穎、林慧婷，2013）。茲將台灣有關智慧型手機成癮之定義整理如下表

2-2 所示： 
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表 2-2 智慧型手機成癮定義表 
研究者 年代 智慧型手機成癮定義 

黃桂梅 2014 

智慧型手機成癮，除了會影響使用者自身的心理、生理

狀況，造成緊張、焦慮不安、睡眠不足、注意力不集中

等症狀外，甚至會對人際關係，同儕團體的參與，都產

生極大的影響。 

陳靜怡 2014 
因過度使用智慧型手機，而影響到個人的身心狀態及生

活作息。 

劉仲矩、黃湘凌 2014 
在各地都能看見許多低頭滑動智慧型手機的低頭族，緊

盯帶給他們快樂的手機，沉溺於眼前的世界，不理會外

在環境資訊，也就是所謂手機成癮的現象。 

孫佳穗 2016 
使用者過度專注於智慧型手機的使用，造成使用者出現

難以克制不再去接觸，衍生出失序行為的相關症狀。 

江淑惠、向展萱 2018 
使用者過度專注於智慧型手機的使用，造成使用者難以

克制不去接觸智慧型手機，衍生無法控制的失序行為情

形。 
資料來源：本研究整理 
    綜述以上研究者的定義，可知智慧型手機成癮係個體難以克制的過度使用智

慧型手機，其影響以負面的方式延伸到其他生活領域，包括日常工作、學習或社

交等，同時伴隨出現成癮症狀，如戒斷和耐受等。 

二、智慧型手機成癮的測量 
     科技每天每月都有新的發展和進步，近年來行動產業蓬勃發展，無論在學

習工作或者休閒娛樂，隨處可見智慧型手機的身影，它讓人們的生活兼具便利和

智慧。然而，過度依賴智慧型手機也衍生出許多負面後果，其中智慧型手機成癮

引發了人們高度的關注，相關測量智慧型手機成癮傾向的工具也應運而生。茲整

理國內外智慧型手機成癮研究的量表及其內容，如表 2-3 所示： 
表 2-3 國內外智慧型手機成癮研究的量表及其內容 

研究者 年代 量表名稱 量表內容 信效度 

Kwon et. al. 2013 
智慧型手機成癮量表
(Smartphone Addiction 

Scale, SAS) 

日常生活干擾、

正向期待、戒斷

症狀、網路空間

取向的關係、過

度使用以及耐受

性 

全量表 
Cronbach's α 
=.967 

Kwon、Kim、

Cho 與 Yang 
2013 

短版智慧型手機成癮

量表 
(Smartphone Addiction 
Scale: a Short Version 

for Adolescents, 
SAS-SV) 

SAS-SV 由 SAS
的 33 個題目中

選出 10 個題目。 

Cronbach's α 
=.911 
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研究者 年代 量表名稱 量表內容 信效度 

Kim、Lee、
Lee、Nam 與 

Chung 
2014 

智慧型手機成癮傾向

量(Smartphone 
Addiction Proneness 

Scale, SAPS) 

適應功能的干

擾、虛擬生活取

向、戒斷、耐受

性 

Cronbach's α 
=.88 

Lin et. al. 2014 
智慧型手機成癮量表 
(Smartphone Addiction 

Inventory, SPAI) 

強迫性使用面

向、戒斷症狀面

向、耐受性面

向、功能損害面

向 

Cronbach's α 
=.94 

Lin、Pan、Lin
與 Chen 2016 

短版智慧型手機成癮

量表(Smartphone 
AddictionInventory: 

Short-Form, SPAI-SF) 

SPAI-SF 由 SPAI
的 26 個題目中

選出 10 個題目。 

Cronbach's α 
=.84 

資料來源：本研究整理 
根據上述智慧型手機成癮量表發展的研究，發現智慧型手機成癮有許多方面

類似於網絡成癮的症狀。因此，學者們在網路成癮量表的基礎上，編擬了智慧型

手機成癮量表，同時檢驗了可靠性，並驗證了準確性。量表的內容囊括：日常生

活干擾、正向期待、戒斷症狀、網路空間取向的關係、過度使用、耐受性、適應

功能的干擾、虛擬生活取向、強迫性手機使用行為及功能障礙等向度。由於 Lin、
Pan、Lin 與 Chen(2016)編製的短版智慧型手機成癮量表(SPAI-SF)過程嚴謹，信、

效度良好而且為一簡短版本，只包含 10 個題目，得分範圍為 10 分~40 分，與精

神科醫生臨床判斷相對應的切分點為 24/25，所以總分在 25 分以上的受測者便是

智慧型手機成癮者，可以有效地應用於評估研究領域的智慧型手機成癮，故本研

究以 Lin、Pan、Lin 與 Chen(2016)的短版智慧型手機成癮量表作為測量大學生智

慧型手機成癮之工具。 

三、大學生智慧型手機成癮相關研究 
    大學生智慧型手機成癮的議題上，影響因素繁多，茲將重要背景變項整理如

表 2-4 所示： 
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表 2-4 大學生智慧型手機成癮的議題 
議題 研究者/年代 國家 研究對象 研究結果 

性別 

Choi et. al. (2015) 韓國 大學生 
n=448 

女＞男 Wolniewicz、

Tiamiyu、Weeks 與

Elhai(2018) 

美國 大學生 
n=296 

Aljomaa、
Al.Qudah、

Albursan、Bakhiet
與 Abduljabbar 

(2016) 

沙鳥地 
阿拉伯 

大學生 
n=416 

男＞女 

Chen et al. (2017) 中國 大學生 
n=1,441 

Kumcagiz與Gündüz 
(2016) 

土耳其 大學生 
n=408 

沒有顯著差異 

年級 

陳靜怡（2014） 臺灣 大學生 
n=431 

3 年級＞2 年級 
4 年級＞2 年級 

莊秀敏與陳揚學

（2016） 臺灣 大學生
n=840 

年級愈高則成癮情

形愈明顯 
Kumcagiz 與
Gündüz(2016) 

土耳其 大學生 
n=408 

1 年級＞3 年級 
1 年級＞4年級 

Gökçearslan、Uluyol
與 Şahin (2018) 土耳其 大學生 

n=885 
沒有顯著差異 

使用智慧型

手機時間 

陳靜怡（2014） 臺灣 大學生 
n=431 

大於 5 小時＞小於

3 小時 
3~5 小時＞小於 3
小時 

Gökçearslan、
Mumcu、Haşlaman
與 Çevik(2016) 

土耳其 大學生 
n=598 

每天智慧型手機使

用時間越長，越容

易智慧型手機成癮 
Alhazmi、lzahrani、
Baig、Salawati 與

Alkatheri(2018) 

沙鳥地阿

拉伯 
大學生 
n=181 

每天智慧型手機使

用時間越長，越容

易智慧型手機成癮 
資料來源：本研究整理 
    整理文獻發現，大學生智慧型手機成癮在性別和年級上沒有一致的定論，而

在使用智慧型手機時間的議題上，使用智慧型手機時間越長，智慧型手機成癮的

情形越嚴重，因此本研究將性別、年級和使用智慧型手機時間放進研究議題裡深

入探討。 
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第三節 FoMO 與智慧型手機成癮關係 

一、FoMO 之影響 
以 FoMO 為研究題目在臺灣博碩士論文知識加值系統進行搜尋發現，關於

FoMO 的學術研究及其理論基礎的文獻仍然很少。國外學界則已經累積相當的成

果，因此以 FoMO 和 fear of missing out 為標題在專業研究機構 EBSCO 整合檢索

系統進行全文檢索，將查索到的學術刊物經過挑選後，除去與研究主題不相關的

文獻，獲得相關性較高的電子期刊數篇。 
    Przybylski et al. (2013)發現高度 FoMO 傾向的人，由於缺少能力（效能），自

主性（有意義的選擇）和相關性（與他人的聯繫）的基本心理需求，經常感到焦

慮、自尊心低落以及覺得自己不夠好，對於社交關係也比一般人敏感，因而出現

較多的社交媒體參與行為。除此之外，低情緒和低生活滿意度的成人，容易發生

高度 FoMO；而高度 FoMO 則促成社交媒體參與。在另一項研究中，Beyens、Frison
與 Eggermont(2016)認為面臨 FoMO 的人可能會將心思精神完全集中於與他人聯

繫，相關和親密的心理需求上，因此對於有 FoMO 症狀的人來說，參與社交媒

體能夠滿足基本心理需求，然而，這也帶來了負面後果。 
    在最近的研究中，學者們進一步探討那些經歷 FoMO 心理不安的社交媒體

使用人可能發生的負面後果。研究顯示具有高度 FoMO 趨向的社交媒體使用人

可能會花費更多的時間在使用社交媒體上，因而遭受失眠、強迫性使用社交媒體

和飲食失調(Beyens, Frison, & Eggermont, 2016)；情緒緊張(Lai, Altavilla, Ronconi, 
& Aceto, 2016)；抑鬱和焦慮(Oberst, Wegmann, Stodt, Brand, & Chamarro, 2017)；
睡眠不足和睡眠品質低劣(Adams et. al., 2017)；情緒控制和有問題的手機使用

(Wolniewicz, Tiamiyu, Weeks, & Elhai, 2018)等襲擊。 
    綜上所述，早期的研究建議具有 FoMO 症候群的人們可以嘗試使用社交媒

體來緩解焦慮。然而，近期的研究發現，具有 FoMO 症候群的人們越是查看社

交媒體，越是害怕錯過更多的消息。換句話說，原本使用社交媒體以減少焦慮的

方法，最終成為 FoMO 的另一個來源(Franchina, Abeele, van Rooij, Coco, & Marez, 
2018)。 
二、FoMO 與智慧型手機成癮之關係 

    過去研究發現FoMO的心理焦慮會造成許多負面的影響，本研究特別關注在

過度使用智慧型手機上，因為過度使用智慧型手機可能增加成癮的風險。茲將國

外學者對於FoMO與智慧型手機成癮關係之研究整理如表2-5所示。 
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表 2-5 FoMO 與智慧型手機成癮之關係表 
研究者 年代 研究結果 

Elhai、Levine、 

Dvorak 與 Hall 
2016 

1.有問題的智慧型手機使用與焦慮、觸摸需求、FoMO有

很大的關係。 
2.FoMO與觸摸需求是異常智慧型手機使用的預測因子。 

Swar與Hameed 2017 
心理需求滿足低的人存在高度FoMO，導致社交媒體參與

度提高；高度的社交媒體參與又造成智慧型手機成癮和

伴隨智慧型手機成癮而來的分心。 

Wolniewicz、

Tiamiyu 
、Weeks 與 Elhai 

2018 

1.相比負面情緒和正負向評價恐懼，FoMO與有問題的及

社交用途的智慧型手機使用關係最為密切。 
2.正負向評價恐懼透過FoMO間接地增加有問題的及社

交用途的智慧型手機使用。 

Gezgin 2018 
FoMO、智慧型手機社群網站使用時間和智慧型手機持有

時間是智慧型手機成癮的預測因子。在這些變量中，

FoMO是最強的智慧型手機成癮的預測因子。 

Elhai et. al. 2018 

1.FoMO與憂鬱、焦慮、壓力、芻思、無聊傾向等五個負

面情緒有關。 
2.FoMO與社交用途的智慧型手機使用有關聯，儘管這種

影響的重要性微小。 
3.FoMO與智慧型手機使用頻率、有問題的智慧型手機使

用增加有關。 
4.五個負面情緒都顯著的在FoMO和有問題的智慧型手

機使用之間產生間接影響效果。 
Elhai、Yang、 
Fang、Bai 與 

Hall 
2019 FoMO與有問題的智慧型手機使用的嚴重程度有關。 

資料來源：本研究整理 
    上述研究結果顯示，FoMO 與智慧型手機成癮彼此之間具有正向關係，FoMO
的心理焦慮越高，其智慧型手機成癮的情形也越重。本研究據以提出研究假設

1：大學生 FoMO 程度與使用智慧型手機成癮之間存有正相關。 

第四節 社會支持定義及相關理論 

一、社會支持定義 
    最早提出社會支持(social support)的是法國社會學家 Durkheim，在其 1897
年出版的重要著作自殺論一書中，他認為自殺比率和社會環境有很大的關係（孫

中興，2009）。1970 年代後，社會支持被心理學界廣泛討論，相關研究為數眾多，

由 Caplan、Cassel 和 Cobb 等學者發表的一系列具影響力的評論文章，引發人們

對社會支持產生了極大的興趣，社會支持被廣泛用於指保護個體免受壓力負面影

響的人際關係(Kessler, Price, & Wortman, 1985)。1980 年代後，學者們接續之前
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的研究基礎，給予社會支持更為完整的定義。Sarason、Levine、Basham 與

Sarason(1983)的研究中提及，社會支持是提供個體依賴、關心、重視和愛，幫助

個體調整自己而對生活感到愉快、實現個人才華以發揮潛力和對抗壓力帶來的負

面影響。House 與 Kahn(1985)則從社會關係的數量、結構和功能等三個面向來衡

量社會支持，說明社會支持是個多向度的概念。下表 2-6 為研究學者對社會支持

定義整理表。 
表 2-6 社會支持定義整理表 

學者 年代 社會支持定義 

Cobb 1976 
社會支持是一種人與人之間訊息的傳遞，讓個體

感受到被關心、被愛及受推崇，而且歸屬於相互

幫助的關係網絡中。 
Kaplan、Cassel 與 Gore 
（引自 Thoits, 1982） 1977 

支持是指重要他人滿足個體對情感、認可、歸屬

和安全需求的程度。 

House 
（引自 Thoits, 1982） 1981 

社會支持是人與人之間的相互往來，從交際中得

到情感的慰藉、物質資源的流通、知識訊息的互

換或提高個人自我評價等。 

Shumaker 與 Brownell 1984 
社會支持是兩個或兩個以上個體之間資源交換

的過程，提供者或接受者都覺察到這樣的行為目

的是為了提高接受者的幸福感。 

楊正誠 2003 

透過情緒性、工具性與訊息性的支持，幫助個人

在壓力情境之中獲得良好適應，並作為個人壓力

因應的緩衝，其來源可以是配偶、家人、朋友、

鄰居、同事或社團等。 

秦永悌 2008 

包含互動性及功能性兩方面的意義，個體經由與

他人互動中，經由周圍或重要的他人獲得不同類

型的支持，以滿足個體需求，提升自我價值獲得

幸福感。 
宋蓉華 2013 個體所獲得心理層面與物質層面的協助。 

林志哲 2014 

個體經由與社會網絡互動所獲情緒、訊息、實質

性等不同形式的資源，引發個體產生被他人關

心、尊重、被愛的感受，促使個體在消極面上能

預防及降低生活壓力對其負面衝擊及偏差行

為，增進個人適應生活的能力，在積極面上更可

增進身心健康與自我肯定，提升個體的幸福感受

及自我價值。  

謝明均 2015 
社會支持可以視為個體從不同的人際關係互動

中，可以得到的各種形式的支持與幫助。 
資料來源：本研究整理 
    由以上定義可知，社會支持係由社會關係所表現的各種事實與活動狀態，主

要是指人與人之間的相互來往和相互來往的結果。 
二、社會支持的理論基礎 
    自 1970 年代以來，學者們對於社會支持這一概念的興趣急劇增加，因為它
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攸關人們的健康與幸福。這種興趣同時反映在研究數量的增加，社會支持的理論

基礎亦隨著時間的推移漸漸形成。Cohn 與 Syme(1985)回顧相關研究後指出社會

支持對身心健康和幸福感的影響有兩種形式，一為直接效果(direct effect)，二為

緩衝效果(buffering effect)。直接效果奠基於社會網絡環境之上，透過適當的社會

互動，給予個體正向的回饋，使個體擁有正向的情感，對於日常生活情境具有可

預見性、穩定感和控制感，同時使個體產生自我價值感，進而促進生理及心理健

康，避免疾病的襲擊。更具體的說，直接效果假設社會支持獨立於壓力的層次等

級之外，不論生活中是否出現壓力，社會支持都具備增進身心健康的效果。 
緩衝效果則奠基在壓力脅迫之上，個體生理或心理上感受到有形或無形威脅

時，無法正常回應，而在情緒上產生不愉快或痛苦的感受，此時即構成壓力脅迫，

社會支持即在壓力和病理之間扮演緩衝的角色，且可進一步分成兩種不同的角

色。一是社會支持介入壓力事件和壓力經驗兩者之中，並加以干預以降低或阻止

個體因壓力所引起的反應。也就是說，透過社會支持的中介，個體知覺到有其他

人提供自己可資利用的物質或人力，讓個體可以重新評估壓力事件所帶來的傷

害，或給予力量使個體能視情況變化而採取因應之道。二是社會支持介入壓力經

驗和病態結果的過程中，以減少或消除壓力帶來的潛在傷害。換句話說，透過社

會支持緩和壓力的衝撞碰擊，或是減少不良的壓力反應，或是促進健康行為，最

終使個體能調整自己而生活愉快的適應能力。簡而言之，緩衝效果表明社會支持

只有在壓力存在時，才有其意義，若沒有明顯的壓力存在，社會支持不會有太大

效果。 
社會支持的直接效果和緩衝效果在實證研究上並沒有一致的結論。一些研究

指出社會支持只有直接效果，沒有緩衝效果，如傅瓊儀、陸偉明、程炳林（2002）
探討國中生覺察到的社會支持和生活壓力的關係發現，高度社會支持者顯著的知

覺較低程度的生活壓力，社會支持的覺察程度會直接影響生活壓力的知覺程度。 
相反的，一些研究則發現社會支持只有緩衝效果，沒有直接效果，如黃寶園（2010）
檢驗壓力對身心健康的影響，發現社會支持確實發揮舒緩壓力的作用，降低壓力

對健康的負向影響。然而，亦有研究主張社會支持同時具備直接效果和緩衝效

果，如汪美伶、陳玉蓮（2014）研究工作壓力與社會支持之關係，發現社會支持

會對身心健康情況產生正向影響，也會減緩工作壓力對身心健康的負向影響。 
邱文彬（2001）回顧國內外相關研究後，指出部分研究贊同直接效果，部分

研究具有緩衝效果，也有兩者效果兼具者，可見社會支持對於身體與精神健康的

關係，值得持續探討。 
三、社會支持的測量 
    國內外有關社會支持的研究浩繁，根據不同的研究背景和目的，發展出許多

不同的測量工具。茲整理國內外研究所使用的量表如表 2-7 所示： 
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表 2-7 社會支持相關量表 
研究者 年代 量表名稱 量表內容 

Sarason、Levine、
Basham與Sarason 1983 

社會支持問卷 
(Social Support Questionnaire, 

SSQ) 

社會支持人數及社

會支持滿意度 

Cutrona與Russell 1987 社會資源量表 
(Social Provisions Scale, SPS) 

引導、可靠的同盟、

價值的再保證、滋潤

他人的機會、依附感

及社會整合 

Zimet、Dahlem、

Zimet與Farley 1988 

多向度知覺社會支持量表
(The 

Multidimensional Scale of 
Perceived Social Support, 

MSPSS) 

朋友、家人及重要他

人 

吳佳煇 2004 現實社會支持量表 情感性支持、資訊性

支持及工具性支持 

資料來源：整理自洪菱（2014）及研究者 
吳佳煇（2004）參考既有的社會支持理論和量表(Sheldon & Syme, 1985) 

，依據社會支持測量的主要三個面向：「情感性支持」、「資訊性支持」及「工具

性支持」，編製成「現實社會支持量表」，用以測量大學生在一般日常生活中，所

得到的社會支持的程度，單因素解釋變異量為 52.9%，內部一致性 α 係數為.90，
顯示量表具有良好的信效度。因此，本研究選用「現實社會支持量表」作為測量

大學生現實人際支持的工具。 
四、大學生社會支持的相關研究 
    邱文彬（2001）回顧與整理社會支持相關文獻發現，社會支持與個體健康的

關係顯然是存在的，因此，社會支持被廣泛應用在各身分類別中，包括特定教育

程度的族群（如升大學重考生、護專、原住民國中生、國小學童等）、教育從業

人員（如教師、校長等）、家庭系統或成員（如單親家長、已婚職業婦女、老人

等）、其他特定身分（如保護管束少年、入伍新兵、資訊從業人員）等。在臺灣

博碩士論文加值系統中，可檢索到將近兩千篇以社會支持為研究題目的論文，其

中以大學生為對象者探討社會支持時，常常結合網路成癮、生活適應、憂鬱症狀、

寂寞感、自殺意念、愛情關係衝突因應方式、幸福感、自我傷害行為、分手適應

等變項一同納入探討。茲整理臺灣碩士論文中，探討大學生社會支持之相關研

究，如表 2-8 所示： 



 

 16 

表 2-8 大學生社會支持相關研究整理表 
研究者 年代 論文題目 
楊正誠 2003 大學生網路成癮、社會支持與生活適應關係之研究 

葉俞均 2007 
探討大學生憂鬱症狀、拒網自我效能、社會支持在網路成癮模式

中之角色 

郭正瑩 2008 
男女大學生網路自我揭露、網路社會支持與寂寞感之差異研究—
以即時通訊為例 

陳雅卉 2009 
大學生自尊、憂鬱程度、社會支持與自殺意念之相關研究-以某

大學為例 
黃弘年 2010 男性大學生性別角色衝突、憂鬱傾向與社會支持之相關研究 
黃莉容 2012 大學生之自尊、社會支持與愛情關係衝突因應方式之相關研究 

洪  菱 2014 
大學生成人依附風格與求助態度－以知覺的社會支持、社會污

名、自我污名為中介變項研究 
謝明均 2015 大學生寂寞感、社會支持與幸福感之關係研究 
許黛蕾 2017 大學生自我傷害行為、自我概念及社會支持之相關研究 
陳柏誠 2018 大學生情緒調節、社會支持與分手適應之相關研究 
資料來源：本研究整理 
    綜合上述文獻可以得知，目前有關社會支持的研究多朝向於探討社會支持與

健康的關係。因此，應用社會支持以增進大學生的身心健康，是具體、可以實行

的方向。 

第五節 社會支持對 FoMO 與智慧型手機成癮調節效果 

    已往的研究結果顯示 FoMO 與智慧型手機成癮兩者之間具有正相關，代表

FoMO 的心理焦慮越高，智慧型手機成癮的情形也越高(Elhai, Levine, Dvorak & 
Hall, 2016；Elhai et. al., 2018；Elhai, Yang, Fang, Bai & Hall, 2019；Gezgin, 2018；
Swar & Hameed, 2017；Wolniewicz, Tiamiyu, Weeks & Elhai, 2018)。另外，根據社

會支持緩衝假設(Cohn & Syme, 1985)，社會支持可以緩解個體受壓力事件的影

響，促進健康行為。因此本研究分別從社會支持與 FoMO 及智慧型手機成癮的

相關研究，探索社會支持降低 FoMO 的心理焦慮的可能性。 
一、社會支持與 FoMO 之關係 

Xie、Wang、Wang、Zhao 與 Lei(2018)等人基於社會支持的緩衝假設，針對

中國山西省一所大學的 854 位大學生的研究發現，朋友支持可以緩解個人相對剝

奪感對 FoMO 的正向關聯效果。Wang et. al., (2018)使用多向度知覺社會支持測量

中國 832 名 14 歲至 20 歲的青少年發現，高度 FoMO 的青少年在離線環境中感

知社會支持較高者，較不會選擇在 SNSs(social networking sites)這類網路空間展

現真實自我，但對於在現實生活中感知社會支持較低的青少年，如果他們擁有高

度 FoMO，他們會轉向網路空間尋求心理需求滿足感，積極在 SNSs 上呈現自己，

以增進自身的幸福感。茲將國外學者對於社會支持與 FoMO 關係之研究整理如

表 2-9 所示。 
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表 2-9 社會支持與 FoMO 之關係表 

研究者 年代 研究結果 

Xie、Wang 

、Wang、Zhao

與 Lei 

2018 
朋友支持可以緩解個人相對剝奪感對FoMO的正向關聯 

效果。 

Wang et. al. 2018 
感知的社會支持可以緩解青少年遭受FoMO的影響，而感

知的支持可能來自青少年的離線關係，包括家庭、朋友

和重要的其他人。 

資料來源：本研究整理 
二、社會支持與智慧型手機成癮之關係 

    Chun(2018)利用概念圖(concept mapping)的方式深入瞭解有效解決韓國女性

青少年智慧型手機成癮的方法，發現「同儕支持」是防止韓國女性青少年智慧型

手機成癮的保護因素，相關的陳述例如：「當我感受到朋友們的尊重時(When I feel 
respected by my friends)」、「朋友對於我的傾訴深有同感(When friends listen to me 
empathetically)」等。因此，當青少年擁有積極正面的同儕關係時，他們耗費較

少的時間在手機上，而花費更多的時間和同伴在一起。Ihm(2018)的研究也發現

社會網絡能夠減緩智慧型手機成癮的程度，如果社會網絡資源不足，將會產生智

慧型手機成癮症狀。茲將國外學者對於社會支持與智慧型手機成癮關係之研究整

理如表 2-10 所示。 

表 2-10 社會支持與智慧型手機成癮之關係表 
研究者 年代 研究結果 

Chun 2018 

減少智慧型手機成癮的五個干預措施，包括非自願限

制、自我覺察和自我控制、學校管制、同儕支持和專業

服務。 

Ihm 2018 
兒童缺乏社會網絡可能會抑制現實生活環境中的社會互

動和情感支持，促使他們逃向智慧型手機的欲望更加強

烈。 

資料來源：本研究整理 

過去沒有任何研究將社會支持視為 FoMO 與智慧型手機成癮之間的緩衝因

子。依據 Wang et. al., (2018)的研究結果指出現實生活中來自家庭、朋友和重要

他人的支持可以降低 FoMO 的影響，因此本研究將社會支持置放在 FoMO 與智

慧型手機成癮的關係中，驗證它的調節效果，提出研究假設 2：社會支持在大學

生 FoMO 程度與智慧型手機成癮兩者間具有調節效果。 
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第三章 研究方法 

    本章根據第一章的研究目的和第二章的文獻探討，說明本研究的架構與方

法。第一節為研究架構、第二節為研究假設、第三節為研究對象、第四節為研究

工具、第五節為資料分析方法。 

第一節 研究架構 

    本研究依據研究目的與相關文獻理論基礎，探究 FoMO 與大學生智慧型手

機成癮之關係，並深入研究現實社會支持對此關係的調節作用，提出研究架構如

圖 3-1 所示： 
 
 
 
 

 

 

圖 3-1 研究架構圖 

 

 

 

 
     FoMO      
   
  

 

智慧型手機成癮 

現實社會支持 

1. 情感性支持 

2. 資訊性支持 

3. 工具性支持 
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第二節 研究假設 

    根據第二章的文獻回顧，推測 FoMO 與智慧型手機成癮兩者之間具有正向

關係以及社會支持是 FoMO 與智慧型手機成癮之間的調節變項，於是提出以下

研究假設： 

假設 1：大學生 FoMO 程度與使用智慧型手機成癮之間存有正相關。 

假設 2：社會支持在大學生 FoMO 程度與智慧型手機成癮兩者間具有調節效果。 

    假設 2-1：情感性支持在大學生 FoMO 程度與智慧型手機成癮兩者間具有調

節效果。 

    假設 2-2：資訊性支持在大學生 FoMO 程度與智慧型手機成癮兩者間具有調

節效果。 

假設 2-3：工具性支持在大學生 FoMO 程度與智慧型手機成癮兩者間具有調

節效果。 

第三節 研究對象 

    本研究礙於人力與時間之限制，使用網路問卷進行調查研究，以就讀臺灣地

區公私立大學之學生為研究對象。考量研究旨在探討擔心錯過社交媒體訊息的心

理焦慮，研究對象選擇上儘量以有使用網路的大學生為主，因此透過 Google 表

單編輯問卷和收集回覆，利用大學生最常使用的網站公布問卷，採取便利抽樣的

方式蒐集樣本。根據財團法人資訊工業策進會（2017）發布的新聞公告，國人擁

有 Facebook 帳號的比例最高，每週造訪的頻率高達八成五，值得注意的是，18
歲至 24 歲的青年，造訪 PTT 和 Dcard 的比例，遠遠高於其他年齡層，因此樣本

來源有三：  
一、Facebook 
    Facebook 於 2015 年在臺灣設立據點，對台灣市場的重視可見一斑。有研究

指出在 10 種最常見社群媒體中，大學生最常使用的是 Facebook，每天使用社群

媒體的時間 2~3 小時占多數（賴偉嘉，2018）。本研究透過朋友轉貼問卷的方式，

邀請大學生參與作答。 
二、PTT 

PTT 是臺灣最多人使用的電子佈告欄，目前註冊人數超過 150 萬人，尖峰時

間線上人數常常超過 10 萬人。PTT 擁有自己的法律、法院、站務警察甚至貨幣，

為了維護討論品質，制定了各式各樣的實質規範；為了鼓勵發文討論，按照發文

字數（禁止複製貼上）給予 P 幣的獎勵。本研究將問卷放置在熱門看板

「MobileComm」，採取填問卷抽獎品和發 P 幣的方式雙管齊下，增加回覆率和

樣本數。 
三、Dcard 
    Dcard 設立於 2011 年，是臺灣頗具知名度的社群媒體。使用學校信箱驗證
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方式開放大學生註冊，因此 Dcard 的使用者大都為大學生。本研究將問卷張貼在

各校校版邀約大學生加入調查行列。 
參考過去相同領域或議題的研究，世新大學 2015 年以網路調查探究全國大

專院校（含技術學校）學生的媒體使用行為，在五大類媒體中（網路、電視、報

紙、雜誌、廣播），大學生網路使用率占 98.9%，接近百分之百，全臺北、中、

南、東等各區域幾乎沒有城鄉差距，其樣本為 1,000 位大學生（新網新聞網，2015） 
；往更深一層進展，考量信心水準 (confidence level)和抽樣誤差 (confidence 
interval)，將信心水準設定為 95%，抽樣誤差設定為正負 3%，並參酌教育部（2018） 
106 學年度大專校院概況統計之大專校院學生人數（四年學制）為 950,301 人，

投入 Creative Research Systems 網站在網路上提供的 Sample Size Calculator，計算

所需樣本數為 1,066，與世新大學的樣本數非常接近，顯示抽取 1,000 份樣本以

上具有足夠的樣本代表性。 
    本研究使用的測量工具「資訊遺漏恐懼感量表」、「短版智慧型手機成癮量表」

與「現實社會支持量表」都是前人編製、具有良好信效度的量表，而且受試對象

都涵蓋大學生，因此沒有進行問卷預試和資料分析。正式問卷於 2018 年 3 月 18
日到 2018 年 4 月 26 日期間進行，總共回收 1,159 份問卷，剔除無效問卷 22 份，

有效問卷為 1,137 份，有效問卷率為 98.1%。 
本研究將大學生的性別、年級、學校類型和每天使用智慧型手機時間之分配

形態，呈現如表 3-1。性別方面，男、女樣本百分比各為 60%和 40%，男性大學

生多於女性。年級方面，以大學四年級最多，佔 53.9%；其他依序為大學三年級

佔 19.6%、大學二年級佔 15.0%與大學一年級佔 11.4%。學校類型方面，以公立

大學最多，佔 43.7%；其次是私立大學，佔 31.5%；最少的是科技大學，佔 24.8%。

每天使用智慧型手機時間方面，以 3 小時至 5 小時最多佔 42.4%，其次是 5 小時

以上佔 35.0%，最少的是 1 小時以內佔 0.4%。樣本來源部分，以 PTT 為大宗佔

88.2%，Dcard 和 Facebook 則分別佔 6.0%和 5.8%。 
表 3-1 大學生基本資料與樣本來源統計表 

變項 類別 樣本數 有效百分比 總和 

性別 
男 682 60% 

1,137 
女 455 40% 

年級 

大學一年級 130 11.4% 

1,137 
大學二年級 171 15.0% 
大學三年級 223 19.6% 
大學四年級 613 53.9% 

學校類型 

公立大學 497 43.7% 

1,137 
私立大學 358 31.5% 
公立科技大學 144 12.7% 
私立科技大學 138 12.1% 

每天使用智慧型手機 
的時間 

1小時以內   5  0.4% 
1,137 1小時至3小時 252 22.2% 

3小時至5小時 482 42.4% 
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變項 類別 樣本數 有效百分比 總和 
5小時以上 398 35.0% 

樣本來源 
Facebook   66  5.8% 

1,137 PTT 1,003 88.2% 
Dcard   68  6.0% 

資料來源：本研究整理 

第四節 研究工具 

    本研究使用三份量表作為研究工具，分別為「資訊遺漏恐懼感量表」、「智慧

型手機成癮量表短版」、「現實社會支持量表」，均採用前人編製完成，且具備良

好信效度之中文量表。茲分別說明如下： 

一、資訊遺漏恐懼感量表 
（一）量表內容 

    本研究採用賴宜弘等人（2016）參考 Przybylski 等人(2013)的 FoMO 自我評

估量表，編製的「資訊遺漏恐懼感量表」。量表共有 10 題，包含與自我相關性（第

4、5、6、10 題）、自主與自決性（第 3、7、9 題）和自我效能性（第 1、2、8
題）三個因素。 

（二）填答及計分方式 

    量表採 Likert 五點量尺計分，由「非常不同意」、「不同意」、「無意見」、「同

意」、「非常同意」，分別給予 1 分、2 分、3 分、4 分、5 分，得分越高表示 FoMO
程度越高。 

（三）效度與信度 

1.效度 

賴宜弘等人（2016）以 250 名臺灣北部民眾為預試樣本，進行探索性因素分

析後萃取三個因素，參考自我決定理論的三大行為動機，將三個因素命名為「與

自我相關性」、「自主與自決性」及「自我效能性」，累積的解釋變異量達 86.83%。

再以 641 名臺灣地區民眾為正式樣本，經過結構方程模型(SEM)進行驗證性因素

分析，結果顯示階層模式具有良好適配，其絕對適配指標（GFIP 值為.982；AGFI
值為.816；RMSEA 值為.037）符合理想標準。二階潛在變項的組合信度和平均

變異萃取量均達.70 以上，表示量表具有良好的構念效度。再以三個效標變項進

行效度評估，發現量表具有良好的效標關聯效度。 

2.信度 

資訊遺漏恐懼感量表內部一致性信度 Cronbach's α 係數為.953，顯示量表具

有非常良好的信度。全量表經過結構方程模型發現三個潛在變項的建構信度介

於.948 到.965 之間，顯示量表具有建構信度。 

二、短版智慧型手機成癮量表 
（一）量表內容 

    本研究採用 Lin et. al. (2016)編製的「短版智慧型手機成癮量表」。量表共有
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10 題，包含強迫性使用（第 1、2、3 題）、功能損害（第 4、5、6 題）、戒斷症

狀（第 7、8 題）和耐受性（第 9、10 題）四個因素。 

（二）填答及計分方式 

    所有題目皆為正向計分題，採 Likert 四點量尺計分，由「極不符合」、「不符

合」、「符合」、「非常符合」，分別給予 1 分、2 分、3 分、4 分，得分越高表示智

慧型手機成癮程度越高。 

（三）效度與信度 

1.效度 

    Lin et. al. (2014)在網路成癮量表的基礎上，編擬了智慧型手機成癮量表，以

臺灣北部兩所大學 283 名學生為樣本進行主成分分析(PCA)萃取到四個因素，分

別為「強迫性使用」、「戒斷症狀」、「耐受性」、「功能損害」，共可解釋 57.28%的

變異量。2016 年 Lin 等人將原本 26 題的智慧型手機成癮量表精簡為 10 題的「短

版智慧型手機成癮量表」，進行驗證性因素分析發現精簡題目後仍有良好的適配

度（CFI 值為.97；NFI 值為.94；IFI 值為.97；RMSEA 值為.061）。 

2.信度 

    智慧型手機成癮量表內部一致性信度 Cronbach's α 係數為.94，四個因素

Cronbach's α 係數值介於.72 至.88 之間。間隔 2 週，四個因素的再測信度介於.80
至.91 之間，表示量表具有良好的信度。「短版智慧型手機成癮量表」內部一致性

信度 Cronbach's α 係數為.84，而且其總分與智慧型手機成癮量表之間存在顯著相

關性（r=0.94，p<0.01）。 
三、現實社會支持量表 
（一）量表內容 

    本研究採用吳佳煇（2004）參考已有的社會支持理論和量表(Sheldon & Syme, 
1985)編製而成的「現實社會支持量表」。量表共有 10 題，包含情感性支持（第 1、
2、3、4、5 題）、資訊性支持（第 7、8、9、10 題）和工具性支持（第 6 題）三

個層面。 

（二）填答及計分方式 

    量表採 Likert 五點量尺計分，由「從未如此」、「偶爾如此」、「普通」、「經常

如此」、「總是如此」，分別給予 1 分、2 分、3 分、4 分、5 分，得分越高表示現

實社會支持程度越高。 
（三）效度與信度 

    吳佳煇（2004）以臺灣大學 189 名學生為樣本，進行主軸因子法分析發現

10 題現實社會支持量表為單一因素，而且各題項的因素負荷量都高於.40，單因

素解釋變異量為 52.9%。此外，現實社會支持量表的內部一致性信度 Cronbach's α
係數為.90，顯示量表具有良好的信效度。 

四、基本資料 

    基本資料包含性別、年級、學校類型、科系及智慧型手機使用時間。  

（一）性別：男性、女性。 
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（二）年齡：歲數。 

（三）年級：一、二、三、四年級。 

（四）科系：學校中所分設的學科系別，如休閒遊憩系、中國文學系等。 

（五）學校類型：公立大學、私立大學、公立科技大學、私立科技大學。 
（六）智慧型手機使用時間：每日平均使用智慧型手機的時數（1 小時以內、 

1 小時至 3 小時、3 小時至 5 小時、5 小時以上)。 

第五節 資料分析方法 

    本研究於問卷回收後，將有效問卷之資料輸入電腦，運用套裝軟體 SPSS for 
Windows 22.0 版進行統計分析。本研究所使用的統計方法有： 

一、描述統計 

    以描述統計分析樣本基本資料的分布情形，並計算各個變項（FoMO、社會

支持、智慧型手機成癮）的平均數、標準差，以瞭解研究變項的現況。 

二、t 考驗與單因子變異數分析 

    以獨立樣本 t 檢定分析大學生的性別在 FoMO 與智慧型手機成癮上的差異。

以單因子變異數分析比較大學生的年級和智慧型手機使用時間在 FoMO 與智慧

型手機成癮上的差異，如果差異達到顯著水準，則使用 Scheffe’ method 進行事後

比較。 

三、積差相關分析 

以積差相關分析考驗研究假設 1。 

四、階層迴歸分析 

    以階層迴歸分析考驗研究假設 2，如果效標變項（智慧型手機成癮）的性別、

年級或智慧型手機使用時間是有差異的，就先放入性別、年級或智慧型手機使用

時間作為控制變項，接著放入預測變項（FoMO），再放入調節變項（社會支持），

最後放入預測變項與調節變項的交互作用（FoMO×社會支持），以智慧型手機成

癮為效標變項，如果交互作用顯著，則事後檢驗其調節效果。 

第六節 研究倫理 

    科學技術的推波助瀾下，網路被大量的使用，新興的研究方法順勢崛起。其

中，利用網路蒐集資料的網路問卷因合乎經濟原則、不受地理空間限制、搜羅資

料快速及具備匿名性等優點，而成為新興的問卷調查方式（林承賢，2004）。然

而，選擇資料蒐集方法除了上述考量，更重要的是確保資料的正確性。李政忠

（2004）整理分析以網路作為調查工具的相關文獻，發現網路問卷最主要的疑慮

是難以令人信服，其爭議點包括：涵蓋誤差(coverage error)、缺乏抽樣架構

(sampling frame) 、非回應誤差 (nonresponse error) 和自願性樣本 (volunteer 
sample)。以一個嚴謹的研究方法來說，網路問卷仍有其限制，需要審慎處理。 
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一、以高度使用網路的大學生為研究對象 
    近年來由於網路的發達與普遍，幾乎人人都能夠上網，研究母體與目標母體

之間沒有顯著差別。根據財團法人台灣網路資訊中心（2018）台灣網路報告顯示

20-24 歲曾經上網的比例高達 98.5%，表示幾乎所有大學生都是網路使用者，除

此之外，使用手機上網的民眾高達 96.8%，手機已然成為國人主要上網使用裝

置。涵蓋率極高的情形下，可以提高母群推論性和減少抽樣的誤差。 

二、提高回覆率與增加樣本數 
    將網路問卷張貼在大學生最常使用的網站，並且挑選與調查內容相關的討論

群組、BBS 或是社群中，以取得約略可以使用的抽樣架構。除了大力宣傳外，

還利用填問卷抽獎品的方式，提高回覆率和增加樣本數，避免非回應誤差及自願

性樣本造成分析上的偏差。 
三、設計良好的網路問卷 
    問卷起始，明確告知研究的目的以及保密原則，尊重研究參與者的權利；為

了確保樣本代性，事先將研究參與者限制為「擁有智慧型手機的大學生」。其次，

問卷填答部分務求說明清楚、內容簡短和回答容易，並借助軟體功能將題目設為

必填，排除漏答的狀況。問卷末尾，請研究參與者留下電子郵件地址，藉此比較

核對重複填答的可能性。 
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第四章 研究結果與分析 

    本章依據研究目的與假設，透過網路問卷收集樣本資料，利用套裝統計軟體

SPSS 22.0 進行分析。第一節對各量表做敘述性統計分析；第二節探討不同背景

變項的大學生在 FoMO 上有無差異；第三節探討不同背景變項的大學生在智慧

型手機成癮上有無差異；第四節討論 FoMO 與智慧型手機成癮之間的相關性；

第五節驗證社會支持在大學生 FoMO 與智慧型手機成癮兩者間之調節效果。 

第一節 敘述性統計 

一、大學生 FoMO 之現況分析 
    大學生 FoMO 量表的平均數和標準差如表 4-1 所示，十個題目中以「有時候，

我會擔心是否花太多時間在追蹤資訊」得分最高（3.69），其次是「對我來說聽

得懂朋友的「笑點」(笑話)很重要」（3.65），最低分的是「我擔心我的好朋友有

比我更值得炫耀的經驗」（2.28）。 
大學生 FoMO 量表採用五點量尺計分（1 非常不同意、2 不同意、3 無意見、

4 同意、5 非常同意，分別給予 1 至 5 分），10 題的題平均數為 2.94，接近「無

意見」。 
    以 Cronbach's α 係數考驗量表之內部一致性，量表的 Cronbach's α 值為.797，
顯示 FoMO 量表具有良好的內部一致性及穩定性。 
表 4-1 FoMO 敘述性統計分析表 

題

號 
題 
目 

平 
均 
數 

標 
準 
差 

題 
平 
均 

α 
值 

1 有時候，我會擔心是否花太多時間在追蹤資訊。 3.69 1.001 

2.94 .797 

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。 

2.68 1.143 

3 我擔心別人有比我更值得炫耀的經驗。 2.37 1.046 
4 當我不知道朋友在做什麼時，我會很焦慮。 2.38 1.065 
5 對我來說聽得懂朋友的「笑點」(笑話)很重要。 3.65 0.947 

6 
我會因為錯失和朋友聯繫的機會，而覺得很不快

樂。 
3.29 1.030 

7 我擔心我的好朋友有比我更值得炫耀的經驗。 2.28 1.018 
8 當我在假期中，我會持續密切關注朋友的動向。 2.90 1.094 

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。 
2.59 1.112 

10 我會因為錯過預定的聚會，而覺得不快樂。 3.55 1.066 
資料來源：本研究整理 
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二、大學生智慧型手機成癮之現況分析 
    大學生智慧型手機成癮量表的平均數和標準差如表 4-2 所示，十個題目中以

「如果手機突然被沒收，或是突然被限制不能用手機，會覺得很難受」得分最高

（2.94），其次是「我習慣睡前使用手機，而且因此減少睡眠時間或睡眠品質變

差」（2.84），最低分的是「雖然使用手機對我的日常人際關係造成負面影響，我

仍未減少使用手機」（2.41）。 
大學生智慧型手機成癮量表採用四點量尺計分（1 極不符合、2 不符合、3

符合、4 非常符合，分別給予 1 至 4 分），10 題的題平均數為 2.69，介於「不符

合」至「符合」之間。本研究發現有 68.87%（783 位）的大學生總分在 25 分以

上，為智慧型手機成癮者(Lin et al., 2016)。 
    以 Cronbach's α 係數考驗量表之內部一致性，量表的 Cronbach's α 值為.840，
顯示智慧型手機成癮量表具有良好的內部一致性及穩定性。 
表 4-2 智慧型手機成癮敘述性統計分析表 

題

號 
題 
目 

平 
均 
數 

標 
準 
差 

題 
平 
均 

α 
值 

1 雖然使用手機對我的日常人際關係造成負面影

響，我仍未減少使用手機。 
2.41 .791 

2.69 .840 

2 使用手機所花的時間或金錢，常常超過自己本來

預定的程度。 
2.78 .874 

3 我曾試過想花較少的時間在使用手機上，但卻無

法做到。 
2.75 .771 

4 我曾因長時間使用手機而眼睛酸澀，肌肉痠痛，

或有其他身體不適。 
2.81 .833 

5 我習慣睡前使用手機，而且因此減少睡眠時間或

睡眠品質變差。 
2.84 .817 

6 使用智慧型手機對我的學業或工作已造成一些

負面的影響。 
2.51 .778 

7 如果手機突然被沒收，或是突然被限制不能用手

機，會覺得很難受。 
2.94 .827 

8 我只要有一段時間沒有用手機，就會覺得心裡不

舒服。 
2.64 .781 

9 我發現自己使用手機的時間越來越長。 2.73 .803 

10 
與三個月前比起來，平均而言我每週使用手機的

時間比以前增加許多。 
2.44 .801 

資料來源：本研究整理 
 
 
 



 

 27 

三、大學生現實社會支持之現況分析 
    大學生現實社會支持量表的平均數和標準差如表 4-3 所示，大學生現實社會

支持分為情感性支持、工具性支持和資訊性支持三個層面，其中以資訊性支持得

分最高（3.60），其次是工具性支持（3.54），最低的是情感性支持（3.44）。 
大學生現實社會支持量表採用五點量尺計分（1 從未如此、2 偶爾如此、3

普通、4 經常如此、5 總是如此，分別給予 1 至 5 分），三個分量表的題平均數都

高於量尺的平均值 3，介於「普通」至「經常如此」之間。 
    以 Cronbach's α 係數考驗量表之內部一致性，量表的 Cronbach's α 值為.903，
顯示現實社會支持量表具有良好的內部一致性及穩定性。 
表 4-3 現實社會支持敘述性統計分析表 

題

號 
構 
面 

題 
目 

平 
均 
數 

標 
準 
差 

題 
平 
均 

α 
值 

1 

情感

性支

持 

有人對我的感受表示關心。 3.50 .876 

3.44 

.903 

2 有人傾聽我訴說個人隱私的感受。 3.38 1.025 

3 有人表現出對我的關懷與喜愛。 3.53 .954 

4 我依賴特定他人的支持。 3.35 1.042 

5 有人會分享我的喜怒哀樂。 3.45 .977 

6 
工具

性支

持 

我可以找到同伴與我一起參與活動。 3.60 .929 3.54 

7 
資訊

性支

持 

在我面對困難時，有人會給予建議。 3.60 .930 

3.60 
8 有人會提供資訊，幫助我了解目前的情況。 3.60 .870 

9 當我行為有缺失時，有人會給予建議。 3.45 .905 

10 對我的言行，有人會適時的給予回饋。 3.51 .895 
資料來源：本研究整理 

第二節 不同背景變項大學生 FoMO 之差異 

一、不同性別大學生 FoMO 差異 
本研究以 t 檢定考驗不同性別大學生 FoMO 的差異，將結果整理如表 4-4。

觀察 Levene 統計資料未達顯著水準（F=.156，p>.05），表示不同性別的變異數

為同質。經 t 檢定後發現，不同性別的大學生在 FoMO 程度上之差異未達顯著水

準（t=1.573，p>.05）。 
表 4-4 不同性別的大學生 FoMO 分析摘要表 

變項 性別 人數 平均數 標準差 t 顯著性（雙尾） 

FoMO 
男 682 2.961 1.039 

1.573 0.116 
女 455 2.902 1.066 

資料來源：本研究整理 
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二、不同年級大學生 FoMO 差異 
    本研究以單因子變異數分析考驗不同年級大學生 FoMO 的差異，將結果整

理如表 4-5。觀察 Levene 統計資料未達顯著水準（F=1.965，p>.05），表示不同

年級的變異數為同質。經單因子變異數分析後發現，不同年級的大學生在 FoMO
程度上之差異達顯著水準（F=5.119，p<.05），再用 Scheffe 法進行事後比較，結

果得知大學一年級 FoMO 程度顯著高於大學四年級。 
表 4-5 不同年級的大學生 FoMO 變異數分析摘要表 

變項 年級 人數 平均數 標準差 F值 事後比較 
Scheffe法 

FoMO 

一年級 130 3.096 1.070 

5.119 
一>四年

級 
二年級 171 3.020 0.984 
三年級 223 2.910 1.060 
四年級 613 2.890 1.058 

資料來源：本研究整理 
三、不同智慧型手機使用時間大學生 FoMO 差異 
    本研究以單因子變異數分析考驗不同智慧型手機使用時間大學生 FoMO 的

差異，將結果整理如表 4-6。觀察 Levene 統計資料未達顯著水準（F=2.449，
p>.05），表示不同不同智慧型手機使用時間的變異數為同質。經單因子變異數分

析後發現，不同智慧型手機使用時間的大學生在 FoMO 程度上之差異達顯著水

準（F=7.681，p<.05），再用 Scheffe 法進行事後比較，結果得知每天使用智慧型

手機 5 小時以上大學生 FoMO 程度顯著高於每天使用智慧型手機 1 小時至 3 小

時大學生。 
表 4-6 不同智慧型手機使用時間的大學生 FoMO 變異數分析摘要表 

變項 每天使用智慧

型手機的時間 人數 平均數 標準差 F值 事後比較 
Scheffe法 

FoMO 

1小時以內 5 2.780 1.353 

7.681 
5小時以

上>1小時

至3小時 

1小時至3小時 252 2.798 1.033 
3小時至5小時 482 2.930 1.049 

5小時以上 398 3.036 1.053 
資料來源：本研究整理 

第三節 不同背景變項大學生智慧型手機成癮之差異 

一、不同性別大學生智慧型手機成癮差異 
本研究以 t 檢定考驗不同性別大學生智慧型手機成癮的差異，將結果整理如

表 4-7。觀察 Levene 統計資料未達顯著水準（F=.164，p>.05），表示不同性別的

變異數為同質。經 t 檢定後發現，不同性別的大學生在智慧型手機成癮情形之差

異達顯著水準（t=-2.612，p<.05），女性大學生智慧型手機成癮情形顯著大於男

性大學生。 
表 4-7 不同性別的大學生智慧型手機成癮分析摘要表 

變項 性別 人數 平均數 標準差 t 顯著性（雙尾） 
智慧型手

機成癮 
男 682 2.651 0.805 

-2.612 0.009 
女 455 2.733 0.806 
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資料來源：本研究整理 
二、不同年級大學生智慧型手機成癮差異 
    本研究以單因子變異數分析考驗不同年級大學生智慧型手機成癮的差異，將

結果整理如表 4-8。觀察 Levene 統計資料未達顯著水準（F=.201，p>.05），表示

不同年級的變異數為同質。經單因子變異數分析後發現，不同年級的大學生在智

慧型手機成癮情形上之差異未達顯著水準（F=2.128，p>.05）。 
表 4-8 不同年級的大學生智慧型手機成癮變異數分析摘要表 

變項 年級 人數 平均數 標準差 F值 事後比較 
Scheffe法 

智慧型手

機成癮 

大學一年級 130 2.636 0.802 

2.128  
大學二年級 171 2.730 0.789 
大學三年級 223 2.740 0.836 
大學四年級 613 2.661 0.801 

資料來源：本研究整理 
三、不同智慧型手機使用時間大學生智慧型手機成癮差異 

本研究以單因子變異數分析考驗不同智慧型手機使用時間大學生智慧型手

機成癮的差異，將結果整理如表 4-9。觀察 Levene 統計資料達顯著水準（F=5.839，
p<.05），表示不同智慧型手機使用時間的變異數為不同質。經 Welch 檢定發現，，

不同智慧型手機使用時間的大學生在智慧型手機成癮情形上之差異達顯著水準

（F=72.010，p<.001），再用 Games-Howell 法進行事後比較，結果得知每天使用

智慧型手機 5 小時以上大學生智慧型手機成癮情形顯著，高於每天使用智慧型手

機 1 小時至 3 小時。 
表 4-9 不同智慧型手機使用時間的大學生智慧型手機成癮變異數分析摘要表 

變項 每天使用智慧

型手機的時間 人數 平均數 標準差 F值 事後比較 
Games-Howell 

智慧型手

機成癮 

1小時以內 5 2.160 1.065 

72.010 
5小時以上>1小

時至3小時 
1小時至3小時 252 2.377 0.787 
3小時至5小時 482 2.635 0.777 

5小時以上 398 2.944 0.768 
資料來源：本研究整理 

第四節 FoMO 與智慧型手機成癮之相關 

    本節以皮爾森積差相關分析考驗大學生 FoMO 程度與智慧型手機成癮情形

之間的關聯性，將結果整理如表 4-10。觀察大學生 FoMO 總分與智慧型手機成

癮總分之相關係數，發現大學生 FoMO 程度與智慧型手機成癮分數呈現顯著正

相關（r=.434，p<.01）。根據 Cohen(1988)相關係數的強度.10 代表低度相關，.30
代表中度相關，.50 代表高度相關，可知 FoMO 與智慧型手機成癮在中度相關以

上。 
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表 4-10 FoMO 與智慧型手機成癮積差相關分析摘要表 
變項 FoMO 智慧型手機成癮 

FoMO 1  
智慧型手機成癮 .434** 1 

註：*p<.05，**p<.01，*** p<.001 

第五節 現實社會支持在大學生FoMO與智慧型手機成癮之調節效果 

    本節主要探討現實社會支持在大學生 FoMO 與智慧型手機成癮之間的調節

效果。首先查看現實社會支持的三個層面與 FoMO 及智慧型手機成癮之間的相

關係數，由表 4-11 可以發現現實社會支持的「資訊性支持」和「工具性支持」

與智慧型手機成癮呈現顯著負相關。接著使用階層迴歸分析，檢驗 FoMO 與現

實社會支持的交互作用是否具有調節效果。由於每天使用智慧型手機的時間在

FoMO 和智慧型手機成癮均有顯著差異，因此階層一投入「每天使用智慧型手機

的時間」作為控制變項；階層二擲入「FoMO」作為預測變項；階層三置入「現

實社會支持」作為調節變項；最後階層四放入「FoMO」和「現實社會支持」的

相乘積作為交互作用項。除此以外，因為預測變項（FoMO）與調節變項（社會

支持）都是連續變項，為避免兩者交互作用項產生共線性的問題，所以先將預測

變項與調節變項轉換成 z 分數（標準化）再進行階層迴歸分析。 
表 4-11 現實社會支持、FoMO 與智慧型手機成癮相關分析摘要表 

變項 情感性支持 資訊性支持 工具性支持 FoMO 
智慧型手

機成癮 
情感性支持 1.00     
資訊性支持 0.676** 1.00    
工具性支持 0.503**    0.606** 1.00   
FoMO 0.137** 0.064*    0.078** 1.00  
智慧型手機成癮 0.046 -0.086** -0.068*  0.434** 1.00 
註：*p<.05，**p<.01，*** p<.001 

一、情感性支持在大學生 FoMO 與智慧型手機成癮關係之調節效果 
由表 4-12 可以發現在控制每天使用智慧型手機時間、FoMO 與情感性支持

的主要效果後，階層四的 F 值為 132.16（p<.001），顯示階層中至少有一個預測

變項的迴歸係數顯著。檢驗交互作用項的調節效果：「FoMO×情感性支持」

（β=.008，p=.736）的交互作用效果並沒有達到顯著，亦即「情感性支持」在大

學生「FoMO 程度」與「智慧型手機成癮」的關係中沒有調節效果。 
表 4-12 情感性支持的調節效果之階層迴歸分析摘要表 

      研究變項 階層一 階層二 階層三 階層四 
β β β β 

控制

變項 

每天使用智慧 
型手機的時間 

.418*** .364*** .364*** .364*** 

預測 FoMO  .383*** .384*** .384** 
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      研究變項 階層一 階層二 階層三 階層四 
β β β β 

變項 

調節 

變項 

情感性支持   -.012 -.012 

交互 

作用 

FoMO×情感性支持    .008 
     

迴歸 

模式 

摘要 

F 值 239.99*** 264.52*** 176.31*** 132.16*** 
R 2 .175 .318 .318 .318 

Δ R 2 .175 .143 .000 .000 

註：*p<.05，**p<.01，*** p<.001 

二、資訊性支持在大學生 FoMO 與智慧型手機成癮關係之調節效果 
由表 4-13 可以發現在控制每天使用智慧型手機時間、FoMO 與資訊性支持

的主要效果後，階層四的 F 值為 140.45（p＜.001），顯示階層中至少有一個預測

變項的迴歸係數顯著。檢驗交互作用項的調節效果：「FoMO ×資訊性支持」

（β=.080，p=.001）的交互作用效果達到顯著，亦即「資訊性支持」在大學生「FoMO
程度」與「智慧型手機成癮」的關係中存在調節效果。 
表 4-13 資訊性支持的調節效果之階層迴歸分析摘要表 

      研究變項 

 

階層一 階層二 階層三 階層四 

β β β β 

控制

變項 

每天使用智慧 

型手機的時間 

.418*** .364*** .357*** .355*** 

預測 

變項 

FoMO  .383*** .389*** .390 
     

調節 

變項 

資訊性支持   -.085** -.077*** 

交互 

作用 

FoMO×資訊性支持    .080** 
     

迴歸 

模式 

摘要 

F 值 239.99*** 264.52*** 182.12*** 140.45 *** 
R 2 .175 .318 .325 .332 

Δ R 2 .175 .143 .007 .006 

註：*p<.05，**p<.01，*** p<.001 

由於「FoMO」與「資訊性支持」的交互作用效果顯著，因此進行調節效果

的比較，將全體樣本依照「FoMO」與「資訊性支持」之得分在平均數一個標準

差以上者為高分組，平均數一個標準差以下者為低分組，共將全體樣本分為二
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組，並以智慧型手機成癮量表分數為效標變項，據以畫出「FoMO」與「資訊性

支持」兩個預測變項的交互作用關係圖 4-1。 
結果發現，當 FoMO 程度高的時候，不論資訊性支持度高低都反映出高度

的智慧型手機成癮；當 FoMO 程度低的時候，顯示資訊性支持度高的大學生智

慧型手機成癮情形顯著低於資訊性支持低的大學生。因此，資訊性支持能夠調節

FoMO 對大學生智慧型手機成癮的正向關聯效果。 

 
圖 4-1 資訊性支持在 FoMO 程度與智慧型手機成癮關係間的調節效果圖 

三、工具性支持在大學生 FoMO 與智慧型手機成癮關係之調節效果 
由表 4-14 可以發現在控制每天使用智慧型手機時間、FoMO 與情感性支持

的主要效果後，階層四的 F 值為 138.92（p＜.001），顯示階層中至少有一個預測

變項的迴歸係數顯著。檢驗交互作用項的調節效果：「FoMO ×工具性支持」

（β=.062，p=.011）的交互作用效果達到顯著，亦即「工具性支持」在大學生「FoMO
程度」與「智慧型手機成癮」的關係中存在調節效果。 
表 4-14 工具性支持的調節效果之階層迴歸分析摘要表 

      研究變項 
 

階層一 階層二 階層三 階層四 
β β β β 

控制

變項 

每天使用智慧 
型手機的時間 

.418*** .364*** .360*** .358*** 

預測 

變項 

FoMO  .383*** .390*** .393 
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      研究變項 
 

階層一 階層二 階層三 階層四 
β β β β 

調節 

變項 

工具性支持   -.086** -.080** 

交互 

作用 

FoMO×工具性支持    .062* 
     

迴歸 

模式 

摘要 

F 值 239.99*** 264.52*** 182.18*** 138.92*** 
R 2 .175 .318 .325 .329 

Δ R 2 .175 .143 .007 .004 

註：*p<.05，**p<.01，*** p<.001 

由於「FoMO」與「工具性支持」的交互作用效果顯著，因此進行調節效果

的比較，將全體樣本依照「FoMO」與「工具性支持」之得分在平均數一個標準

差以上者為高分組，平均數一個標準差以下者為低分組，共將全體樣本分為二

組，並以智慧型手機成癮量表分數為效標變項，據以畫出「FoMO」與「工具性

支持」兩個預測變項的交互作用關係圖 4-2。 
結果發現，工具性支持高分組的大學生不論受到高低 FoMO 程度影響，智

慧型手機成癮情形都顯著低於低分組的大學生，顯示工具性支持是面臨 FoMO
的良好緩衝因子。因此，工具性支持能夠調節 FoMO 對大學生智慧型手機成癮

的正向關聯效果。 
 

 

圖 4-2 工具性支持在 FoMO 程度與智慧型手機成癮關係間的調節效果圖 
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四、小結 
本研究經過調節效果分析發現，現實社會支持在大學生 FoMO 與智慧型手

機成癮關係兩者間，其「資訊性支持」和「工具性支持」具有調節效果。驗證結

果整理如表 4-15 所示： 
表 4-15 現實社會支持之調節效果驗證摘要表 

假設 假設關係 驗證結果 
假設 2-1 情感性支持在大學生 FoMO 程度與智慧型手機成癮

兩者間具有調節效果 
未獲得支持 

假設 2-2 資訊性支持在大學生 FoMO 程度與智慧型手機成癮

兩者間具有調節效果 
獲得支持 

假設 2-3 工具性支持在大學生 FoMO 程度與智慧型手機成癮

兩者間具有調節效果 
獲得支持 

資料來源：本研究整理 
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第五章 結論與建議 

    本章旨在探討大學生背景變項與 FoMO、智慧型手機成癮之間的關係，透過

文獻整理、問卷調查及使用統計方法對有效樣本進行差異比較、相關分析及調節

效果考驗，以驗證研究假設，並歸納結論與提出建議。第一節為結論、第二節為

研究討論、第三節為研究限制、第四節為建議。 

第一節 結論 

一、大學生 FoMO 的現況 
本研究結果發現受測大學生 FoMO 的心理焦慮以擔心花太多時間在追蹤資

訊居多，其次是擔心聽不懂朋友的笑點（話），第三則是擔心錯過預定的聚會而

覺得不快樂。此外，大學一年級比大學四年級更容易有 FoMO 的趨向，而且每

天使用智慧型手機的時間越長越容易陷入 FoMO 的迴圈中，不能自拔，可想而

知「長時間使用智慧型手機的大一新鮮人」是值得關注的高風險群。 
二、大學生智慧型手機成癮的現況 

本研究 68.87%受測大學生為智慧型手機成癮者，盛行率接近七成，相當於

每十個大學生中就有七個是智慧型手機成癮者。此外，女大學生比男大學生更容

易有智慧型手機成癮的傾向，而且每天使用智慧型手機的時間越長越容易落入智

慧型手機成癮的範疇中。 
三、FoMO 程度與智慧型手機成癮的相關因素 
    本研究結果發現 FoMO 程度與智慧型手機成癮情形加重的趨勢彼此關連，

FoMO 程度較高的人，其智慧型手機成癮情形也比較重一些。當個人 FoMO 的心

理焦慮越高時，往往需要更多的虛擬互動滿足基本心理需求，因此越發無法離開

智慧型手機。如果突然被沒收或限制使用手機，會覺得心裡難受、不舒服，長此

以往更產生人際疏離、眼睛乾澀、肌肉痠疼、睡眠不足以及學業下滑等負面影響。 
四、現實社會支持對 FoMO 與智慧型手機成癮的調節效果 
    本研究結果發現現實社會支持在 FoMO 與智慧型手機成癮之間能夠互相影

響產生作用，而且主要作用在「資訊性支持」和「工具性支持」兩個向度上。當

個人獲得的現實社會支持比較多時，比較不會有 FoMO 的心理焦慮，於是減少

花費在智慧型手機上的時間；然而，當個人獲得比較少的現實社會支持時，比較

會有 FoMO 的心理焦慮，於是增加耗費在智慧型手機上的時間，因此增添智慧

型手機成癮的機率。 

第二節 研究討論 

一、大學生 FoMO 之現況討論 
    本研究 FoMO 的題平均數為 2.94，接近「無意見」，此研究結果和 Elhai、
Yang、Fang、Bai 與 Hall(2019)相符，其研究指出大學生 FoMO 的題平均數為 2.59，
介於「不同意」到「無意見」之間。 

過去在 FoMO 的研究多是以紙本問卷進行調查，本研究結果顯示，儘管調

查方法不同，這次的研究結果能與過去的研究相呼應，除了強化本次調查結果可
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信度，也顯現 FoMO 量表的利用方式可更多元。 
二、大學生智慧型手機成癮之現況討論 
    本研究智慧型手機成癮的題平均數為 2.69，介於「不符合」至「符合」之間，

此結果和莊秀敏與陳揚學（2016）相似，其研究指出大學生智慧型手機成癮的題

平均數為 2.86，介於「不同意」到「稍微同意」之間。此外，本研究結果發現

68.87%受測大學生為智慧型手機成癮者，這樣的結果高於過去的研究。Aljomaa、
Al.Qudah、Albursan、Bakhiet 與 Abduljabbar(2016)以沙鳥地阿拉伯首都利雅得

(Riyadh)一所大學的 416 名大學生當作研究對象，其中 200 名學生被歸類為智慧

型手機成癮者，也就是說 48%的大學生是智慧型手機成癮者。Chen et al. (2017)
對中國皖南醫學院 1441 名學生的研究發現，智慧型手機成癮的比例為 29.8%。

Alhazmi、Alzahrani、Baig、Salawati 與 Alkatheri(2018)以沙鳥地阿拉伯吉達(Jeddah)
一所公立大學醫學院的 181 名大學生為研究對象，36.5%的大學生為智慧型手機

成癮者。本研究結果與過去的研究結果不同，推測可能是因為研究對象的國籍文

化、取樣範圍以及研究工具的內容不同所造成。 
三、不同背景變項大學生在 FoMO 與智慧型手機成癮之差異討論 
    依據本研究所得之結果，茲將不同背景變項大學生在 FoMO、智慧型手機成

癮之差異情形整理如表 5-1 所示，並分述如下： 
（一）不同性別的大學生在 FoMO 中沒有顯著差異，由此結果可知，大學生害

怕錯過的心理焦慮，並不會因為性別而有所差異，此結果與 Gezgin、Hamutoglu、
Gemikonakli 與 Raman(2017)不相符，其研究指出男大學生的 FoMO 程度高於女

大學生；Elhai et. al. (2018)和 Casale、Rugai 與 Fioravanti(2018)則提出女大學生的

FoMO 程度高於男大學生。 
（二）不同年級的大學生在 FoMO 中達顯著差異，大學一年級 FoMO 程度顯著

高於大學四年級，由此結果可知，大學生害怕錯過的心理焦慮，會因為年級而有

所差異，此結果與 Gezgin、Hamutoglu、Gemikonakli 與 Raman(2017)和 Elhai et. al. 
(2018)相似，其研究皆指出年齡層愈低的大學生 FoMO 程度愈高。 
（三）不同使用智慧型手機時間的大學生在 FoMO 中達顯著差異，大學生每天

使用智慧型手機 5 小時以上 FoMO 程度顯著高於每天使用智慧型手機 1 小時至 3
小時，由此結果可知，大學生害怕錯過的心理焦慮，會因為使用智慧型手機時間

而有所差異，此結果與 Gezgin、Hamutoglu、Gemikonakli 與 Raman(2017)相似，

其研究指出大學生每天使用智慧型手機查看社交媒體的時間愈多 FoMO 程度愈

高。 
（四）不同性別的大學生在智慧型手機成癮中達顯著差異，女大學生智慧型手機

成癮平均分數高於男大學生，由此結果可知，大學生智慧型手機成癮情形，會因

為性別而有所差異，此結果與 Choi et. al. (2015)和 Wolniewicz、Tiamiyu、Weeks
與 Elhai(2018)相符，其研究指出女大學生的智慧型手機成癮情形高於男大學生。 
（五）不同年級的大學生在智慧型手機成癮中沒有顯著差異，由此結果可知，大

學生智慧型手機成癮情形，並不會因為年級而有所差異，此結果與 Gökçearslan、
Uluyol 與 Şahin(2018)相符。 
（六）不同使用智慧型手機時間的大學生在智慧型手機成癮中達顯著差異，每天

使用智慧型手機 5 小時以上智慧型手機成癮平均分數，高於每天使用智慧型手機

1 小時至 3 小時，由此結果可知，大學生智慧型手機成癮情形，會因為使用智慧

型手機時間而有所差異，此結果與陳靜怡（2014）相似，其研究指出每天使用智

慧型手機大於5小時智慧型手機成癮平均分數，高於每天使用智慧型小於3小時。 
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表 5-1 不同背景變項大學生差異檢定表 

背景變項 性別 年級 每天使用智慧型 
手機的時間 

FoMO  X √ √ 

智慧型手機成癮 √ X √ 

註：「√」者為達顯著差異之變項 
四、FoMO 與智慧型手機成癮之相關討論 
    本研究和過去的研究都顯示：個體 FoMO 的心理焦慮越高，智慧型手機成

癮情形也越嚴重(Elhai, Levine, Dvorak & Hall, 2016；Elhai et. al., 2018；Elhai, Yang, 
Fang, Bai &  Hall, 2019；Gezgin, 2018；Swar & Hameed, 2017；Wolniewicz, 
Tiamiyu, Weeks & Elhai, 2018)。高度 FoMO 傾向的個體，會出現更多的使用智慧

型手機行為，以獲得心理上的滿足，而難以控制的使用渴望和衝動，衍生出許多

負面的影響。 
五、現實社會支持對 FoMO 與智慧型手機成癮之調節效果討論 
（一）情感性支持在 FoMO 與智慧型手機成癮之調節效果 

本研究以 1,137 位大學生為研究對象，研究結果與事前的期望相反，當個體

因 FoMO 產生心理焦慮時，現實生活中的情感性支持並沒有緩和心理焦慮以減

少智慧型手機成癮的效果。Sherbourne 與 Stewart(1991)指出情感性支持包含懷有

希望、感同身受和鼓勵表露情感的表達；Leung 與 Lee(2005)進一步表明情感性

支持是關切、垂愛和同理心。綜合上述，我們將情感性支持描述為關心、愛和同

理心的傳遞。換句話說，無論給予個體低度或高度關心、愛和同理心的表達，當

FoMO 的心理焦慮越高，智慧型手機成癮風險也越高。研究者觀察推論：行動科

技每天每月都有新的發展和進步，智慧型手機能夠突破時間與空間框限，隨時隨

地維繫人與人之間的情感，智慧型手機儼然成為真實人生的一部分。透過智慧型

手機連絡現實生活中既有的親密情感，促使我們更多的使用智慧型手機，而更多

的使用智慧型手機傳情結果，讓我們與智慧型手機的關係更加密不可分。 
（二）資訊性支持在 FoMO 與智慧型手機成癮之調節效果 

本研究結果發現當個體因 FoMO 產生心理焦慮時，現實生活中的資訊性支

持能適時發揮作用，滿足個體對生活中資料訊息的需求，減少智慧型手機成癮的

可能性。Sherbourne 與 Stewart(1991)指出資訊性支持包含忠告勸告、資訊消息、

指示引導及回饋意見等內容；Leung 與 Lee(2005)進一步表明資訊性支持是提供

解決問題的指導、建議、消息或回饋。綜合上述，我們將資訊性支持描述為引導、

意見、訊息及回饋等問題解決的方法。換句話說，如果個體面臨 FoMO 的心理

焦慮，給予引導、意見、訊息及回饋等問題解決方法，即能紓緩伴隨 FoMO 而

來的智慧型手機成癮風險。 
我們再仔細察看調節效果圖會發現一個有趣的現象：相比低度 FoMO 傾向

的個體，高度 FoMO 傾向的個體即便現實生活中獲得足夠的資料訊息，智慧型

手機成癮風險卻飆升得飛快。研究者觀察推論：資訊性支持以語言文字的形式呈

現，這類真實存在但不實體存在的信息，因著智慧型手機通訊設備發達，交流更

形容易，智慧型手機儼然如「代言人」一般，代替傳言的結果，我們與智慧型手

機的關係反而更黏膩了。 
（三）工具性支持在 FoMO 與智慧型手機成癮之調節效果 
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本研究結果發現當個體因 FoMO 產生心理焦慮時，現實生活中的工具性支

持能適時發揮作用，滿足個體對生活中實際幫助的需要，減少智慧型手機成癮的

可能性。Sherbourne 與 Stewart(1991)指出多數研究者將工具性支持視為一種實質

的支持；Leung 與 Lee(2005)進一步表明工具性支持是提供物質或行為上等實質

的幫助。綜合上述，我們將工具性支持描述為真實的物質、實際的行動或其他直

接感受到的幫助。換句話說，如果個體面臨 FoMO 的心理焦慮，提供真實的物

質、採取實際的行動或其他直接感受到的幫助，確實能夠減緩伴隨 FoMO 而來

的智慧型手機成癮風險。 
    察看調節效果圖發現：不論低度 FoMO 傾向的個體或是高度 FoMO 傾向的

個體，只要現實生活中獲得足夠的實際幫助，比如學校面對面的諮商輔導、家人

實質的經濟協助，或是朋友真實的陪伴接納，智慧型手機成癮風險都遠遠低於現

實生活中獲得實際幫助較少的個體。研究者觀察推論：工具性支持憑藉的是人與

人之間真實的互動，這類真實環繞在周遭而且具有實體接觸的實際幫助，有助於

個人花費較多的時間活在當下，耗費較少的時間在智慧型手機上，因此能夠在

FoMO 與智慧型手機成癮之間拉開一段心理距離，創造虛實平衡的生活之美。 

第三節 研究限制 

一、研究對象 

    本研究的研究對象為就讀臺灣地區公私立大學的大學生，雖然將性別（男

女）、年級（一年級、二年級、三年級、四年級）以及學校類型（公立大學、私

立大學、公立科技大學、私立科技大學）放進考慮，但是本研究的男大學生

（60.0%）、四年級學生（53.9%）、公立大學學生（43.7%）的比例比較高，因此

推論本研究結果時需要更加小心仔細。此外，部分大學學系（如中原大學建築學

系、陽明大學醫學系等）依據學生的修業年限和課程採用不同的學制，本研究雖

然有心想要探討，但是受限於初始量表的設計，只能留待後續研究者進一步研究。 
二、研究工具 

本研究的問卷包含「資訊遺漏恐懼感量表」、「智慧型手機成癮量表短版」、「現

實社會支持量表」，加上個人基本資料，稱為「大學生 FoMO 與智慧型手機使用

行為調查」。三個量表都是前人編製，而且受試對象都涵蓋大學生。雖然量表都

具備良好信效度，但是「現實社會支持量表」的「工具性支持」構面只有一個題

目，因此本研究僅分析現實社會支持全量表內部一致性信度，沒有衡量分量表

Cronbach's α 係數值。此外，問卷包含四點量尺及五點量尺兩種不同的填答方式，

可能影響填答者的反應形態，上述未周全之處都可能對研究結果造成影響。 

第四節 建議 

一、實務應用之建議 
（一）推廣大一新鮮人應用 APP 記錄觀察個人使用智慧型手機情形 
    本研究發現大約有七成受測大學生為智慧型手機成癮者，顯現智慧型手機成

癮在受測大學生群體中相當普遍。進一步探究發現，個體 FoMO 的心理焦慮越
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高時，越難以抗拒使用智慧型手機。此外，大一新鮮人剛踏入大學校園，正處於

結交新朋友、熟悉新環境，以及迎接新生活轉變的關鍵期，相比其他年級更容易

有 FoMO 的傾向，因此建議學校能在大一新生輔導活動起始，即提供一款 APP
幫助大學生自主監控個人使用智慧型手機的情形，覺察 FoMO 可能造成過度使

用智慧型手機的各種負面狀況，用科技的方法了解問題在哪裡，建立合宜的使用

智慧型手機習慣。 
（二）透過班級座談以及心理衛生講座輔助大學生發展工具性支持網絡 

本研究發現當個體獲得的現實社會支持比較多時，個體比較不會因為 FoMO
的心理焦慮，而過度沉迷智慧型手機，特別是其中的「工具性支持」能發揮極大

的保護作用，緩解因為 FoMO 的心理焦慮，所造成的智慧型手機成癮行為。工

具性支持奠基於人與人之間真實的互動和接觸，因此建議學校人員定期或不定期

舉辦班級座談以及心理衛生講座，講授現實社會支持此一領域，聚焦工具性支

持，並邀請大學生共同參與討論，協助大學生體驗面對面交流的重要性，花費時

間與人創造真實互動的經驗，建立工具性支持網絡，在現實生活與虛擬世界之間

取得平衡。 
二、未來研究之建議 
（一）比較智慧型手機成癮樣本與非智慧型手機成癮樣本的統計資料 
    本研究透過「資訊遺漏恐懼感量表」、「智慧型手機成癮量表短版」、「現實社

會支持量表」以及個人基本資料，收集107學年度臺灣地區公私立大學生的數據

資料，投入全體樣本進行統計分析，獲得可供參考之研究結果。其中智慧型手機

成癮量表短版研發者已計算出與精神科醫生臨床判斷相對應的切分點為24/25，
量表總分在25分以上的受測者便是智慧型手機成癮者，建議後續研究者進行相關

主題研究時，將全體樣本一分為二：智慧型手機成癮樣本與非智慧型手機成癮樣

本，投入統計軟體中，採用一致的統計方法進行分析，再將分析結果一併呈現，

使得數據更具參考價值。 
（二）探索網路問卷與紙本問卷對調查內容結果的影響 
    本研究選擇在大學生最常使用的網站，並且挑選與調查內容相關的討論群

組、BBS或是社群中張貼問卷，希望取得數量更多的智慧型手機上網受測對象，

提供不同於紙本問卷可能無法觸及的面向。網路問卷的優點眾多，包括：數十人

數百人同時填寫問卷，資料搜羅快速；沒有填寫時間限制和發卷人員一旁等侯，

作答真實性高；透過網路工具製卷、發卷、回卷到彙理，調查成本低等。然而，

網路問卷這類電子版非隨機抽樣方法，最大的疑慮是難以令人信服，因此建議未

來類似的研究可以同時進行網路問卷與紙本問卷調查，比較兩種調查方式是否具

有相同的問卷調查內容結果。 
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附錄一 資訊遺漏恐懼感量表授權同意書 
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附錄二 短版智慧型手機量表授權同意書 
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附錄三 大學生 FoMO 與智慧型手機使用行為調查 

親愛的同學： 

    您好，感謝您願意撥冗填寫，這是一份想了解大學生 FoMO 程度與智慧型手機使用行為的問卷。

請您依照實際的情形與感受，選擇一個最適合自己的選項，希望透過您真實的經驗，增加本研究的參考

價值。本問卷相關資料僅作為學術研究使用，不會對外公開或洩露，敬請安心填寫。 

敬祝    學業有成 

國立臺東大學文化資源與休閒產業研究所 

指導教授  蔡進士  博士 

研究生    陳思潔  敬上 

※我是擁有智慧型手機的大學生。 

□是(請繼續完成整份問卷) 

□否(謝謝您，請停止作答) 

【第一部分】FoMO 

說明：FoMO(fear of missing out)，指擔心錯過社交媒體訊息，如：FB、Line、IG等。 

      請您依目前實際的FoMO程度，給予1分至5分的評定， 

      分數越高表示句子描述的情形與您的想法相符合。 

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。 1 2 3 4 5 

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。 1 2 3 4 5 

3 我擔心別人有比我更值得炫耀的經驗。 1 2 3 4 5 

4 當我不知道朋友在做什麼時，我會很焦慮。 1 2 3 4 5 

5 對我來說聽得懂朋友的「笑點」(笑話)很重要。 1 2 3 4 5 

6 我會因為錯失和朋友聯繫的機會，而覺得很不快樂。 1 2 3 4 5 

7 我擔心我的好朋友有比我更值得炫耀的經驗。 1 2 3 4 5 

8 當我在假期中，我會持續密切關注朋友的動向。 1 2 3 4 5 

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。 1 2 3 4 5 

10 我會因為錯過預定的聚會，而覺得不快樂。 1 2 3 4 5 
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【第二部分】智慧型手機使用行為 

說明：請您依目前智慧型手機使用狀況，給予1分至4分的評定， 

      分數越高表示句子描述的情形與您的使用行為相符合。 

極

不

符

合 

不

符

合 

符

合 

非

常

符

合 

1 雖然使用手機對我的日常人際關係造成負面影響，我仍未減少使用手機。 1 2 3 4 

2 使用手機所花的時間或金錢，常常超過自己本來預定的程度。 1 2 3 4 

3 我曾試過想花較少的時間在使用手機上，但卻無法做到。 1 2 3 4 

4 我曾因長時間使用手機而眼睛酸澀，肌肉痠痛，或有其他身體不適。 1 2 3 4 

5 我習慣睡前使用手機，而且因此減少睡眠時間或睡眠品質變差。 1 2 3 4 

6 使用智慧型手機對我的學業或工作已造成一些負面的影響。 1 2 3 4 

7 如果手機突然被沒收，或是突然被限制不能用手機，會覺得很難受。 1 2 3 4 

8 我只要有一段時間沒有用手機，就會覺得心裡不舒服。 1 2 3 4 

9 我發現自己使用手機的時間越來越長。 1 2 3 4 

10 與三個月前比起來，平均而言我每週使用手機的時間比以前增加許多。 1 2 3 4 

 

【第三部分】現實生活中的支持 

說明：因FoMO產生心理焦慮時，請依您從現實生活中獲得的認同、鼓勵或幫助， 

     給予1分至5分的評定，分數越高表示句子描述的情形與您的感受相符合。 

從

未

如

此 

偶

爾

如

此 

普

通 

經

常

如

此 

總

是

如

此 

1 有人對我的感受表示關心。 1 2 3 4 5 

2 有人傾聽我訴說個人隱私的感受。 1 2 3 4 5 

3 有人表現出對我的關懷與喜愛。 1 2 3 4 5 

4 我依賴特定他人的支持。 1 2 3 4 5 

5 有人會分享我的喜怒哀樂。 1 2 3 4 5 

6 我可以找到同伴與我一起參與活動。 1 2 3 4 5 

7 在我面對困難時，有人會給予建議。 1 2 3 4 5 

8 有人會提供資訊，幫助我了解目前的情況。 1 2 3 4 5 

9 當我行為有缺失時，有人會給予建議。 1 2 3 4 5 

10 對我的言行，有人會適時的給予回饋。 1 2 3 4 5 
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【第四部分】個人資料 

1. 性別：□男 □女

2. 年齡： 歲

3. 年級：□一年級  □二年級  □三年級  □四年級

4. 科系：      系/學系 

5. 學校類型：□公立大學 □私立大學 □公立科技大學 □私立科技大學

6. 每天使用智慧型手機的時間：□1小時以內 □1小時至3小時

□3小時至5小時 □5小時以上

問卷到此結束，謝謝您的填答！ 


