
doi:10.6342/NTU202001912

國立臺灣大學理學院心理學研究所 

碩士論文 

Graduate Institute of Psychology 

College of Science 

National Taiwan University 

Master Thesis 

 

網路成癮或是成長？ 

年齡對網路使用時間與身心適應之調節效果 

Investigating the Moderating Effect of Age on Internet Usage 

Time and Well-being 

 

廖禾銘 

He-Ming Liao 

 

指導教授：張仁和 博士、鄭伯壎 博士 

Advisors: Jen-Ho Chang, Ph.D., Bor-Shiuan Cheng, Ph.D. 

 

中華民國 109 年 7 月 

July 2020



doi:10.6342/NTU202001912

 

i 
 

 

 

摘要 

 

 

以往研究對於網路使用時間對身心適應的影響結果並不一致，據此，本研究

先分析網路使用時間與身心適應的整體性關係，再探討年齡對於網路使用時間與

身心適應（身體狀態、情緒面向的主觀幸福感、認知上的生活滿意度）間關係的

影響，並且以社會情緒選擇理論（Socioemotional selectivity theory）探討造成此

差異的可能機制，認為個體是否能從網路使用中獲得人際需求的滿足會由個體年

齡所設定的需求目標決定，此需求滿足的狀況會表徵在個體知覺的孤獨感上進而

影響身心適應結果。本研究透過 2017 年社會變遷資料以全臺灣代表性成年人參

與者共 1,955 人進行分析，結果與原先預測大致符合：首先，網路使用時間與身

心適應並非線性關係，而是接近倒 U 曲線關係；其次，年齡調節網路使用時間與

身心適應間的關係，對於青壯年而言兩者為負相關，但在高齡者則無顯著關聯。

在機制方面，網路使用增加確實透過孤獨感增加而負向影響身心適應，且此路徑

亦受到年齡調節，對青壯年而言，網路使用使孤獨感增加進而使身心適應結果下

降，而對高齡者而言網路使用則不會顯著影響孤獨感的增加，身心適應也不會因

此下降。此研究結果提供目前網路使用影響的整合性看法，可以作為未來網路使

用策略與推廣的參考。 

 

關鍵詞：網路成癮、網路使用、身心適應、社會情緒選擇理論、高齡 
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Investigating the Moderating Effect of Age on Internet 

Usage Time and Well-being 

He-Ming Liao 

 

Abstract 

 

Previous studies indicated inconsistent findings on the relationship between internet 

usage and well-being. Therefore, the current study focuses on the relationship 

between internet usage time and well-being, and then investigate the moderated role 

of age in this association. Based on the socioemotional selectivity theory, implies that 

whether a person can satisfy his/her relatedness needs through internet lies in goals set 

under his/her age, and perceived loneliness can represent the degree of relatedness 

satisfaction and consequently influence one’s well-being. The present study analyses 

1955 adult participants collected in 2017 Taiwan Social Change Survey, and the 

results are mostly consistent with our predictions: (1) The relationship between 

internet usage time and well-being demonstrated a reversed-U association instead of a 

linear association. (2) Age moderates the relationship between internet usage time and 

well-being: a negative correlation for younger adults and none significant correlation 

for older adults. (3) Loneliness mediates the relationship between internet usage time 
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and well-being, and age moderated this mediation path, indicating a moderated-

mediation effect. Our findings provide an integrated view of internet use, implications 

and limitation are discussed. 

Keywords: internet addiction, internet usage, well-being, socioemotional 

             selectivity theory, older adults 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



doi:10.6342/NTU202001912

 

iv 
 

 

目次 

 

第一章 緒論…………………………………………………………………………..1 

第一節 研究動機………………………………………………………………..1 

第二節 文獻回顧………………………………………………………………..2 

第三節 研究假設………………………………………………………………..7 

第二章 研究方法……………………………………………………………………10 

第一節 資料來源………………………………………………………………10 

第二節 變數選擇與資料整理…………………………………………………10 

第三節 分析方法………………………………………………………………14 

第三章 研究結果…………………………………………………………………....15 

第一節 描述統計……………………………………………………………....15 

第二節 網路使用時間與心理適應的曲線關聯探討………………………....15 

第三節 年齡、網路使用時間與身心適應之調節與中介分析……………....22 

第四節 年齡對網路使用時間、孤獨感、身心適應調節化中介分析……....26 

第四章 討論………………………………………………………………………....29 

第一節 綜合討論……………………………………………………………....29 

第二節 研究限制與未來建議………………………………………………....31 

第三節 結論…………………………………………………………………....32 

參考文獻……………………………………………………………………………..33 

 

 

 

 



doi:10.6342/NTU202001912

 

v 
 

 

 

表圖目次 

 

表 1、描述統計：平均數、標準差與相關………………………………………...16 

表 2、回歸係數表：預測身心適應………………………………………………...20 

表 3、回歸係數表：預測身心適應—以年齡層區分……………………………...21 

表 4、年齡對網路使用時間與身心適應間關係的調節效果……………………...23 

表 5、年齡對網路使用時間與孤獨感間關係的調節效果………………………...25 

表 6、孤獨感對網路使用時間與身心適應間關係的中介效果…………………...27 

表 7、年齡的調節化中介效果……………………………………………………...28 

 

 

圖 1、研究架構—調節化中介模型示意圖……………………………………….....9 

圖 2、主觀社會階層示意圖（出處來自 2017 中研院社會變遷題目表）……….11 

圖 3、收入表（出處來自 2017 中研院社會變遷題目表）……………………….12 

圖 4、網路使用時間頻率分布圖…………………………………………………...17 

圖 5、網路使用時間與身心適應散布圖…………………………………………...18 

圖 6、網路使用時間與身心適應散布圖（18 ~ 65 歲）…………………………..18 

圖 7、網路使用時間與身心適應散布圖（> 65 歲）……………………………...19 

圖 8、網路使用與身心適應的年齡調節關係……………………………………...22 

圖 9、網路使用與孤獨感的年齡調節關係………………………………………...24 

圖 10、孤獨感對網路使用與身心適應的中介效果…..…………………………...26 

 

 



doi:10.6342/NTU202001912

 

1 

 

 

 

第一章 緒論 

 

 

第一節 研究動機 

 

  「網路黑洞大學生也難逃，研究：過度上網學習動機與技能都

變差」（黃嬿，2020，科技新報） 

 

  「教育部調查 1/3 青少年沉迷智慧型手機」（林珍汝與賴振元，

2020，公視新聞網） 

 

  「成功大學老年學研究所最新研究證實，養護機構長輩

如學會使用平板，在 YouTube 找影片、新聞、節目、歌曲，

或者使用地圖，可顯著提升生活品質、社會支持、幸福感。…

透過學習，機構長者的自尊、自我實現等高層次需求得到

滿足。」（邱宜君，2019，udn 元氣網） 

 

  「老年人上網好處多。」（劉秀枝，2014，udn 元氣網） 

 

同樣是網路使用，卻在大眾傳媒上看到兩種截然不同的面貌，首先是典型從

「成癮」的角度探討，即是過度使用網路對於身心適應有負面影響，包括幸福感

下降、孤獨感增加、生理上的健康損害等等。相對的，另一種則是截然不同的認

https://health.udn.com/health/search/%E7%94%9F%E6%B4%BB%E5%93%81%E8%B3%AA
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為網路使用帶來個體的成長，對於認知、情緒、社交層面都有具體而正面的效益。

然而，細究來看，兩者所聚焦的對象似乎有別，對於年輕使用者來看，網路使用

負面影響是較為顯著的；但對於高齡者來看，網路使用反而具有高度正向效果的。

但為何年齡會對於網路使用有如此相異的效果，即是年齡扮演網路使用對於身心

適應的重要調節角色，是以本研究將率先從具體實徵層面，先檢驗年齡是否有此

調節效果，以及細部的調節機制為何兩部分著手。以下，我們將依序對於網路使

用和身心適應的文獻進行探討，並且延伸至年齡可能扮演此關聯性之調節效果的

機制，進而從實徵資料中佐證相關假設。 

 

第二節 文獻回顧 

 

壹、 網路成癮與不良身心適應 

 

回顧網路使用相關的研究，第一波相關的議題（2000 年前後）主要發生在網

路使用有一定的普及率之後，進而探討當網路的易得性增加，其依賴性與成癮性

也開始不可忽視，因此在這階段的研究主要關注在「問題性的網路使用」

（Problematic internet use），包括網路的過度使用與自我控制力不足等等。其中，

以 Young 和 Rogers（1998）的經典研究描述了網路成癮與沮喪感的關聯，相較於

普通使用者而言，高度甚至過度使用的個體也伴隨著較高的沮喪感。Kraut、

Patterson、Lundmark、Kiesler、Mukophadhyay、及 Scherlis（1998）在同年發表

的研究則關注網路使用與社會參與及心理幸福感的關係，他們以 1995 年與 1996

年開始使用網路的美國家庭成員進行調查，在一至二年的前後測間發現網路使用

與家庭溝通呈負相關、與孤獨感及沮喪感呈正相關。Shapira、Goldsmith、Keck、

Khosla、及 McElroy（2000）的研究則以半結構式訪談的方式探討網路成癮者具

有的行為與特質，主要發現包括 DSM-IV 中的衝動控制障礙（impulse control 
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disorder, ICD）、個人痛苦（personal distress）、社交／職業／財務能力上的減損等

等。 

在社群媒體的使用在網路上蔚為流行後，近期研究則更聚焦探討這類型的網

路使用帶來的負面效果，Verduyn 等人（2015）透過實驗法的方式，對研究參與

者的主動性（active；強調建立人際互動如溝通）跟被動性（passive；例如只是瀏

覽訊息）進行網路的操弄，並以真實生活場域予以介入，結果發現被動性的使用

社群媒體如臉書（Facebook）不僅會有較低落的情緒，更會因為忌妒他人而使其

幸福感隨時間降低。此外，Hanna 等人（2017）也以千人規模的大學臉書使用者

作為分析對象，透過自陳問卷的形式調查使用者的臉書使用方式與時間、自我客

體化的趨勢、社會比較取向、自尊、沮喪與焦慮等變項，發現無論何種性別下，

臉書使用都會透過「自我客體化」（Self-objectification）與「社會比較」（Social 

comparison）增加的歷程影響到不同面向的幸福感如自尊的下降、心理健康的惡

化、以及身體羞愧感的增加。 

 

貳、 網路成癮或網路成長：世代差異的可能影響 

 

然而，網路使用著實是一面倒得只有負向的影響嗎？倘若如此，如本文開頭

所言，其所謂的成長面向將如何展現？而這部分可以先從使用參與者的年齡與世

代差異切入。Prensky（2001）認為相較於出生在數位世代的「數位原住民（Digital 

natives）」，在青壯年甚至老年才開始經歷數位世代改變的「數位新移民（Digital 

immigrants）」在網路發達的數位世代所需要面臨的挑戰更多，其中不乏拒絕了解

與使用網路服務的個體；研究發現相較於年輕的數位原住民而言，高齡的數位新

移民在學習以網路進行交流或是獲取知識上較依賴外控的社會動機（external 

locus of control），多數不使用網路的個體受迫於工作需求、被裁員的可能、以及

對於新技能的猶豫，但在學習之後更能將其知識應用於生活之中，相較於完全不
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使用網路，這樣的轉變更能使中高齡的網路移民適應數位化的生活（Ransdell, 

Kent, Gaillard-Kenney, & Long, 2011）。這點也呼應在臺灣的現況，財團法人台灣

網路資訊中心近期的報告顯示，2019 年台灣的網路使用率已達 89.6%，即有接近

九成的台灣民眾曾經使用網路的相關功能，在使用的群眾中 94.8%會將網路作為

即時通訊之用，79.2%則會透過網路使用社群媒體相關的功能，代表個體的網路

使用已經漸漸朝向不得不使用的趨勢，此時關注的焦點便從「該不該用」轉向「使

用多少最適當」。 

Przybylski 與 Weinstein（2017）的研究以英國的學生數據庫（National Pupil 

Database, NPD）為問卷發送目標，透過書面或線上的方式收集到 120,115 份有效

的青少年樣本，針對各類型數位網路設備使用與心理幸福感的關係進行分析，發

現無論是何種用途（電視或電影、玩電動玩具、使用電腦、使用手機），無論是

平日或假日使用，網路使用與心理幸福感的關係皆為趨勢接近的倒 U 關聯，也

就是適當的使用相較於不使用或是過多使用會得到較高的心理幸福感。類似的趨

勢也在 Twenge （2019）的研究中被提出，此研究整理眾多網路使用與心理幸福

感等結果變項關係且具有超過千人樣本數的相關研究，發現整體而言使用越多的

數位媒體會伴隨著越低的心理幸福感，而適量節制的使用反而會有益。雖然前述

研究主要的分析對象限縮在青少年，不過或許這樣的趨勢可以類推至所有年齡層，

即適當的網路使用相較於過多或過少的使用可以得到最佳的身心適應結果。 

在傳統聚焦於青少年使用網路的負面影響的研究外，隨著高齡人口的增加與

網路的進一步普及，學者開始觀察過往較少注意的範圍，也就是高齡者的網路使

用帶來的影響。Cotton、G. Ford、S. Ford 及 Hale（2012）的研究分析美國五十歲

以上的退休人士網路使用與沮喪感及幸福感的關係，發現網路使用與心理幸福感

有正向關聯，也能減少沮喪感。另一方面，Heo、Chun、S. Lee、K. H. Lee 及 Kim

（2015）的研究以美國健康與退休研究資料庫（Health and Retirement Study, HRS）

中 5203 位 65 歲以上的高齡者做為樣本，也發現與過往青少年網路使用的效果不

同，老年人的網路使用對社會支持、降低孤獨感、生活滿意度與心理幸福感都有
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正向的影響。 

 

參、 年齡調節網路使用與身心適應的可能機制 

 

 從以上的討論可以發現，對於網路使用對於身心適應的影響，目前研究在不

同年齡層的研究上似乎得到了不同甚至相反的結論，但較少研究會同時檢驗不同

年齡層的效果，並嘗試以相同的框架對兩者效果的差異作出解釋。而就在今年美

國心理學會（American Psychological Association）旗下的旗艦期刊《American 

Psychologists》針對成人後期的發展心理研究推出特刊（special issue），其中 Hülür

與 Macdonald（2020）提出的討論與本研究想要探究的問題十分相近，他們對於

網路使用在高齡者的影響提出了開放性的討論。 

  第一個問題是關於網路使用能否正面影響高齡者的社交經驗與幸福感？綜

觀目前的研究結果尚有不一致的部分，包括對青少年的影響結果是否能類推至高

齡者，像是網路使用對於孤獨感、幸福感等的影響，其中一個可能的解釋與網路

使用在社交歷程中，做為替代性的用途或是補足性的用途有關：相同的網路媒介

可能作為不同的用途，當作為替代面對面社會互動的工具時，網路互動與真實互

動的差異性就會對身心適應造成負面的影響，且當依賴性越高時影響越大；當作

為補足性使用，相當於面對面互動的延伸時，這樣的使用方式則不會對身心適應

帶來負向的影響。過去研究發現當深度的面對面互動難以達成時線上互動可以強

化社交性（Waytz & Gray, 2018），作為替代使用或是補足使用的議題也有在臉書

的使用研究中被提及（Kujath, 2011）。 

  第二個問題則是關於社交網路的使用是否還會對社交關係以外的範疇造成

影響，例如從認知的觀點來看，隨著年齡增長而來的認知老化（cognitive aging）

難以避免，而過去研究顯示認知老化的歷程具有可改變的空間，行為、環境與基

因的因素都會影響個體達到認知功能閾值的時間點，其中在行為部分，參與社交
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及社會互動可以對延緩認知老化有正面的影響（Hertzog, 2008），如果對於高齡者

而言透過網路的互動可以做為豐富社會互動的途徑，使用網路就可能對延緩認知

老化有正向的影響。 

  根據以上討論，本研究認為在網路使用對身心適應的影響上，考量到以上關

於使用方式以及認知能力的影響對於不同年齡層的意義不同，年齡可能扮演關鍵

的調節角色。除了年齡對於網路使用與身心適應的直接調節效果外，本研究想要

了解網路使用至身心適應的影響路徑。根據社會情緒選擇理論（Socioemotional 

selectivity theory），個體的目標選擇與社會動機會隨著知覺時間而變化

（Carstensen, 1992; Carstensen, Fung, & Charles, 2003）：對於青少年而言，自己未

來還有相當長的人生與時間，因此在目標選擇上會偏好擴展性、知識性的目標；

對於高齡者而言，自己會意識到未來的時日可能不多，因此在目標選擇上較以對

情緒有意義的目標。因為這樣的目標差異，在處理人際互動需求的範疇中，青少

年的目標較會放在擴展自身的社交網絡，嘗試建立與自己關係較遠甚至完全陌生

個體的新連結，導致其社會網絡會持續擴張。另一方面，高齡者則傾向以維持或

是強化既有社會網絡中的連結為目標，更願意與關係緊密的友人進行聯繫，形成

的社會網絡小而緊密。如果人際互動的需求未能滿足，個體知覺的孤獨感會是最

明顯的指標，而孤獨感增加除了促使網路使用的增加外（Morahan-Martin, & 

Schumacher, 2003），又與身心適應有顯著的負向關聯，因此整體而言當網路使用

無法滿足人際互動的需求時，其可能透過孤獨感的增加表徵其需求缺乏，進而使

身心適應的狀況下降，即孤獨感作為網路使用與身心適應的中介路徑，這也呼應

過去研究探討孤獨感是高齡者社交科技使用與幸福感的中介變項（Chopik, 2016）。 

接續先前的討論，是否所有的網路使用都會導致孤獨感增加的結果？抑或是

此中介路徑同樣受到年齡的調節？過去關於網路互動與面對面現實互動比較的

研究曾指出，當用表淺的線上互動取代線下互動時可能會對社交性造成損害，相

對之下當與他人已有深度的線下互動時，線上互動則可以增進社交性（Waytz & 

Gray, 2018）。延續社會情緒選擇理論的觀點，對於青少年而言，其人際需求的目
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標主要是那些原先聯繫不強或是陌生的個體，在這樣的情況下以網路互動作為交

流的主要形式很有可能帶來負向的影響而無法得到人際需求的滿足，因而使孤獨

感增加，最終使身心適應降低；另一方面，對於高齡者而言，其人際需求的目標

主要是原先已有深度現實互動、連結性強的他者，受限於年齡增長造成的行動與

會面上的不便，網路互動的使用在此情況下偏向增進社交性的功能，更有機會達

成人際需求的滿足，使孤獨感降低，最終使身心適應增加。從這個角度來看，不

同年齡層因為目標的不同在網路使用後需求滿足的情況也不同，且其差異會表徵

在孤獨感上，因此本研究認為網路使用、孤獨感、身心適應的中介路徑前半段會

受到年齡的調節，為一調節化中介關係。 

 

第三節 研究假設 

 

根據以上討論，本研究對於網路使用時間對於身心適應的影響作出下列假設，

並收集對應的資料來驗證其結果。首先，網路使用時間會對個體的身心適應造成

影響，其效果可能並非線性，而是接近曲線關係，即適當的使用時間會有最佳的

身心適應結果；相對的，過度使用或幾乎完全不使用則可能會造成不良影響，據

此列出假設一： 

 

假設一、網路使用時間與身心適應狀況成倒 U 曲線關聯。 

 

更進一步地，本研究探討網路使用時間與身心適應影響之細部心理機制。首

先，本研究認為年齡可能產生對網路使用時間與身心適應間關係的調節效果：對

於青壯年的使用者而言，網路使用會取代與他人進行社會互動的途徑，對其身心

適應有較為負面的影響；然而，對於較年長的使用者而言，網路使用反而可能補

足平時與他人社會互動較少的情形，是以對其身心適應可能有較正向的影響，或
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者是沒有不良的影響。更進一步地，年齡的調節效果可能也會發生在網路使用時

間與孤獨感的關係上：對於青壯年使用者，社會互動的減少與孤獨感的增加相關，

但對於老年使用者而言，由於補足了部分社會互動的需求，網路使用反而會降低

其孤獨感。根據以上提出的兩種年齡調節的可能，提出對於年齡調節效果的假設

二與假設三： 

 

假設二、年齡能調節網路使用時間與身心適應的關係，對高年齡者而言兩

者為正向相關，對青壯年而言則是負向相關。 

假設三、年齡能調節網路使用時間與孤獨感的關係，對高年齡者而言兩者

為負向相關，對青壯年而言則是正向相關。 

 

在年齡的調節作用外，孤獨感更可能作為網路使用時間與身心適應的中介變

項，即因為網路使用時間的改變會影響個體感受到的孤獨感，進而影響個體身心

適應的狀況：當網路使用時間增加時會影響個體孤獨感的增加，進而使身心適應

狀況變差，包括認知面與情緒面的主觀幸福感等。據此提出假設四： 

 

假設四、孤獨感能中介網路使用與身心適應的關係。整體而言網路使用的

增加會透過孤獨感的增加使身心適應變差。 

 

最後，在孤獨感的中介效果外，年齡也可能調節此中介路徑中網路使用時間

與孤獨感的關係，即網路使用時間與孤獨感之間的關係受年齡調節：對青壯年使

用者而言，使用網路越多可能會伴隨著更高的孤獨感，而對較年長的使用者而言

此趨勢可能並不顯著，甚至可能降低孤獨感。據此列出假設五： 

 

假設五、年齡能調節網路使用、孤獨感與身心適應的中介模型。對於青壯

年而言，網路使用增加會使孤獨感增加進而降低身心適應；對於高齡者而言，
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網路使用增加則會使孤獨感降低進而增加身心適應。 

 

整體而言，本研究以三大部分的分析探討上述相關假設：第一部分以線性回

歸的方式檢驗假設一，第二部分以調節與中介的模型檢驗假設二至假設四，第三

部分則以調節化中介的模型檢驗假設五，詳細方式如後述。 

圖 1：研究架構—調節化中介模型示意圖 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年齡 孤獨感 

網路使用 身心適應 
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第二章 研究方法 

 

 

第一節 資料來源 

 

本研究資料取自台灣社會變遷基本調查計畫，此調查計畫由行政院國家科學

委員會人文社會科學發展處於 1983 年開始推動，自 1985 年起以每五年為一期，

一期內共有十個主題，分為五個固定的主題以及五個變動的主題，每年會針對兩

類主題（一類固定與一類變動）以全台灣居民為母群進行抽樣調查，前者可以作

為貫時性研究的資料，後者則視當時關注主題而定，兩者皆提供社會變遷相關學

術研究充足的資料。本研究選用調查為 2017 年第七期第三次：網路與社會資源

組，從台灣本島設有戶籍且年滿 18 歲的抽樣母體中以分層多階段 PPS 抽樣法

（stratified multi-stage probability proportional to size sampling）分為三階段（鄉鎮

市區、村里、人）抽樣共計 2000 人，經檢定具代表性後自 2017 年 8 月至 2017

年 12 月進行面訪，最後有效訪問人數總計為 1955 人，本研究以此樣本進行後續

的變項選擇與資料處理。 

 

第二節 變項選擇與資料整理 

 

由於社會變遷基本調查中包括眾多題項（約兩百個問項），因此本研究主要

是挑選第七期第三次問卷中與本研究假設相關的題項，以下列出最後納入分析的

題項與產生的變項。 
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一、 控制變項：性別、主觀知覺社會階層、收入、外向性 

 

首先，在個人背景變項的部分，性別變項在後續分析將進行虛擬編碼（dummy 

coding），係以 1 代表男性、0 代表女性。而由於本研究主要的依變項為身心適應，

過往研究顯示主觀知覺社會階層的差異會影響身心適應的狀況，而客觀的收入也

會與社會經濟地位成正相關（Diener, Seligman, Choi, & Oishi, 2018），因此本研究

控制兩者作為控制變數。主觀知覺社會階層係以下圖 2 呈現，指導語為「我們社

會中，有一群人比較接近上層，有一群人比較接近下層。下面有一個由上到下的

圖表。請問您認為自己最接近這個圖裡面的哪一層？」來測量受試者自評的社會

階層作為表徵主觀社會經濟地位的方式。 

 

圖 2：主觀社會階層示意圖（出處來自 2017 中研院社會變遷題目表） 

 

收入以「請問您平均每月所有的（稅前）收入差不多有多少？包含薪資、年

終獎金、年節分紅、加班費、執行業務收入、自營收入、兼業收入、投資利息、

紅利、房租收入、退休金、父母或小孩給予的生活費、政府津貼給付等其他收入」

作為指標，從無收入至 30 萬元以上，共分為 22 個等第，如下圖 3 所示，分數越

高代表收入越高。 
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圖 3：收入表（出處來自 2017 中研院社會變遷題目表） 

 

此外，在人格特質的面向上，以大五人格特質（big five personality）中的外

向性（Extraversion）最能預測個體的身心適應，因此也在本研究中做為控制變項

（Anglim, Horwood, Smillie, Marrero, & Wood, 2020; Steel, Schmidt, & Shultz, 

2008）。本研究中外向性題目則以「您認為下面這些特徵符不符合您自己的個性？

a.不太愛說話」（反向計分）以及「b.外向、會和人交際」兩題作為指標，皆為五

點量尺（1 分表示很符合，5 分表示很不符合），兩題間有顯著的相關（r = .63，

p < .001）經適當反向計分後兩題平均，分數越高代表外向性越高。 

 

二、 預測變項：網路使用時間 

 

本問卷以「請問您平均每天上網多久？請回答實際使用網路的時間，掛在網

路上不算」詢問受訪者的網路使用時間，須回答使用多少小時與多少分鐘，本研

究經換算後以「小時／每日」表示。  

 

三、 中介變項：孤獨感 

 

  孤獨感的測量係以「請問過去四個星期以來，您常不常… a.覺得缺少人作伴」、
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「b.覺得孤單」、「c.覺得自己被排擠」以及「d.覺得周圍的親人朋友都過得比我好」

共四題來測量受訪者的孤獨程度，各項目皆為五點量尺（1 分表示從不，5 分表

示很時常），本研究將此四題的評分取平均數作為孤獨感的指標，分數越高代表

其自評孤獨感越強。本研究所得信度 Cronbach’s α = .79。 

 

四、 調節變項：年齡 

 

  年齡部分，問卷以受訪者的出生年月，將其換算至 2017 年以得到受試者年

齡變項。 

 

五、 效標變項：身心適應指標 

 

  身心適應指標部分，問卷中共有三題與身心適應相關，並與以往身心適應的

指標有所呼應（Diener, Suh, Lucas, & Smith, 1999; Lucas, Diener, & Suh, 1996），

分別對應身體狀態（「整體來說，請問您覺得您的健康狀況好不好？」）、情緒面

向的主觀幸福感（「整個來說，您目前的生活過得快樂嗎？」），以及認知上的生

活滿意度（「整體來說，請問您對於您的生活滿不滿意？」），三題量尺皆不相同，

第一題為五點量尺，第二題為四點量尺，第三題則為七點量尺，三題相關 rs = .26 

~ .57，ps < .001。經適當反向計分與標準化處理後將三者平均，作為身心適應的

指標，分數越高代表身心適應狀況越好，本研究信度 Cronbach’s α = .62。  

在處理遺漏值方面，本研究原則上以成對刪除（pairwise deletion）的方式進

行，若樣本在分析模型所使用的變項中有任何遺漏值，將在此模型分析時排除此

樣本，因此在各假設驗證中隨著使用變項的差異樣本數會略有浮動。 
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第三節 分析方法 

 

本研究的資料分析以統計軟體 SPSS 25 版為主，excel 及 R 為輔進行分析與

資料圖像化。假設一以 SPSS 的線性回歸進行分析，在線性回歸模型一中加入網

路使用時間的一次項，線性回歸模型二中加入網路使用時間的平方項以觀察網路

使用時間與身心適應的關係；假設二至假設五則以統計套件 Hayes（2017）的

process 3.4 的模型 1、4 及 8 進行分析，在控制性別、主觀社會階層、收入與外

向性的前提下以網路使用時間作為預測變項，檢視年齡對身心適應的調節效果，

年齡對孤獨感的調節效果，孤獨感的中介效果，以及整體調節化中介的效果。 
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第三章 研究結果 

 

 

第一節 描述統計 

 

本研究分析的變項其平均數、標準差、與變項間相關如表 1。首先，身心適

應與主觀知覺社會階層、收入、外向性等控制變項皆呈正相關，rs = .14 ~ .26，

ps < .001，且與孤獨感呈負相關，r = .36，p < .001，即是主觀知覺社會階層愈高、

收入愈高，以及愈外向者，身心適應較佳，且有較低的孤獨感，大致呼應過往研

究結果。此外，網路使用時間與年齡有中度負相關，r = -.50，p < .001，與孤獨感

亦有低度正相關，r = .11，p < .001，即是愈高齡者相對不常用網路，且愈常使用

網路有愈高的孤獨感。最後，在整體資料中網路使用時間與身心適應的相關未顯

著，r = -.02，p = .456。 

 

第二節 網路使用時間與心理適應的曲線關聯探討 

 

首先本研究以線性回歸的方式來檢驗假設一，其中模型一以網路使用時間預測身

心適應變項，模型二則再加入網路使用時間的平方項，即是檢驗曲線關聯性的可

能，以探討網路使用時間與身心適應變項的關係，此外也檢驗兩模型間的解釋性

差異，確認加入二次方的網路使用變項是否顯著增加模型的解釋變異量。首先看

到圖 4 的網路使用時間頻率分布圖，可以看到平均使用時間約為每日 3.3 小時 
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（SD = 3.34），且除了部分受訪者完全不使用網路外，樣本的使用時間接近常態

分佈，偏態（Skewness = 1.427）和峰度（Kurtosis = 1.93）都在合理範圍，均小於

2。 

  

 

圖 4：網路使用時間頻率分布圖 

 

  接下來檢視網路使用時間與身心適應的關係，圖 5 為網路使用時間與身心

適應間的散布圖及其趨勢線，可以發現網路使用時間與身心適應有曲線關係之

趨勢，完全不使用網路時身心適應並非最佳，而是有適當使用的狀況下有較佳

的身心適應狀況，但過度使用時身心適應狀況則會轉差。如果將樣本以年齡 65

歲為切分點，分別繪製高齡者與青壯年的網路使用時間與身心適應散布圖，仍

然可以看到相近的趨勢，如圖 6 與圖 7。 
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圖 5：網路使用時間與身心適應散布圖 

圖 6：網路使用時間與身心適應散布圖（18 ~ 65 歲） 

 

 

 

 

 



doi:10.6342/NTU202001912

 

19 

 

圖 7：網路使用時間與身心適應散布圖（> 65 歲） 

 

最後，以線性回歸的方式檢視各變項對身心適應的影響，模型一以網路使用

時間預測身心適應狀況，模型二則加入網路使用時間的平方項一同預測。結果如

表二，顯示在模型一中網路使用時間與身心適應狀況並無顯著相關(β = -.02，p 

= .456），但在模型二中可以看到身心適應狀況與網路使用時間為正相關（β = .18，

p = .005），且與網路時間平方項為負相關（β = -.21，p = .001），代表其回歸線如

前圖 5 所示為一倒 U 型曲線，檢視其模型間的解釋性也有顯著差異（F = 5.86，

p = .001），符合假設一的預期。如果亦區分兩年齡層進行回歸，其結果如表 3，

可以看到無論在青壯年或是高齡者，網路使用時間與其平方項對於身心適應的預

測趨勢皆相同，為倒 U 曲線關聯。
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第三節 年齡、網路使用時間與身心適應之調節與中介分析 

 

在調節化中介模型分析方面，本研究依序檢視年齡對網路使用時間與身心適

應間關係的調節效果（假設二）、年齡對網路使用時間與孤獨感間關係的調節效

果（假設三）、以及孤獨感對網路使用時間與身心適應間關係的中介效果（假設

四），以 Hayes（2017）之 process 3.4 的模型 1 與模型 4 進行分析。 

首先檢視年齡對網路使用時間與身心適應間關係的調節效果（假設二），表

4 為年齡對網路使用時間與身心適應間關係的調節效果係數表，可以看到有顯

著的調節效果(β = .08，p = .013）在簡單斜率分析中可以看到對於青壯年而

言，網路使用時間增加會使身心適應狀況下降(β = -.14，p < .001），但對高齡者

而言網路使用時間增加並不會顯著的影響身心適應狀況(β = .001，p = .98），其

調節效果圖如圖 8。 

 

圖 8：網路使用與身心適應的年齡調節關係 
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接著檢視年齡對網路使用時間與孤獨感間關係的調節效果（假設三），表 5

為年齡對網路使用時間與孤獨感間關係的調節效果係數表，可以看到有顯著的調

節效果(β = -.08，p = .012），在簡單斜率分析中可以看到對於青壯年而言，網路

使用時間增加會使孤獨感增加(β = .12，p < .001），但對高齡者而言網路使用時間

增加並不會顯著的影響孤獨感(β = -.03，p = .55），其調節效果圖如圖 9。 

 

 

圖 9：網路使用與孤獨感的年齡調節關係 

 

最後檢視孤獨感對網路使用時間與身心適應間關係的中介效果（假設四），

表 6 為孤獨感對網路使用時間與身心適應間關係的中介效果係數表，其中介模

型示意圖如圖 10，可以看到有顯著的中介效果(β = -.04，95%CI = [ -.06, 

-.02 ]），網路使用時間的增加會透過孤獨感的增加使身心適應狀況下降。 
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圖 10：孤獨感對網路使用與身心適應的中介效果 

 

第四節 年齡對網路使用時間、孤獨感、身心適應調節化中介分析 

 

在調節化中介分析方面，本研究整合第三節提到的兩個調節假設以及一個中

介假設，以 Hayes（2017）之 process 3.4 的模型 8 進行整合性的分析，檢視年齡

的調節化中介效果（假設五），觀察年齡的差異是否會影響中介路徑的效果。表

7 為調節化中介的結果，可以看到整體的調節化中介效果顯著(β = .025，95%CI 

= [ .01, .05 ]），代表年齡的確會影響孤獨感的中介效果。進一步檢視條件式間接

效果，對青壯年而言，網路使用增加會透過增加孤獨感以降低身心適應狀況(β = 

-.04，95%CI = [ -.06, -.01 ]），但對高齡者而言，這樣的中介路徑並沒有顯著的效

果(β = .01，95%CI = [ -.02, .04 ]）。 

 

孤獨感 

網路使用 身心適應 

.13*** -.31*** 

-.03（-.07**） 
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第四章 討論 

 

 

第一節 綜合討論 

 

在研究結果中，本研究依序檢驗提出的五個假設。在假設一部分，分析結果

與假設相符，即適當的網路使用時間會得到最佳的身心適應結果，而相較之下使

用時間過多或是完全不使用身心適應結果較差，整體網路使用時間與身心適應狀

況呈倒 U 型關係。在假設二中，分析結果顯示年齡顯著調節網路使用時間與身

心適應的關係，其中青壯年的趨勢與假設相符，網路使用時間越多身心適應越差，

高齡者的趨勢則與假設略有落差，網路使用時間越多並未顯著使身心適應狀況越

好，但也與青壯年的趨勢有顯著的差異，代表如假設預期在不同年齡層網路使用

對身心適應的影響並不相同。在假設三部分，分析結果顯示年齡顯著調節網路使

用時間與孤獨感的關係，其中青壯年的趨勢與假設相符，網路使用時間越多孤獨

感越高，高齡者的趨勢則與假設略有落差，網路使用時間越多並未顯著使孤獨感

越低，但也與青壯年的趨勢有顯著的差異，代表如假設預期在不同年齡層網路使

用對滿足人際需求的功能性並不相同，因此在孤獨感的評價上也會有所差異。在

假設四方面，分析結果顯示孤獨感能顯著中介網路使用與身心適應的關係，與假

設相符，代表網路使用的確會造成人際需求的不滿足，而這樣的不滿足會表徵在

孤獨感的增加上進而對身心適應造成負面影響。在假設五部分，分析結果顯示存

在顯著的調節化中介效果，對青壯年而言網路使用的影響機制如假設四的預期透

過孤獨感的增加造成身心適應的下降，但對高齡者而言此路徑並沒有顯著的效果，
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代表青壯年與高齡者在網路使用後透過孤獨感對身心適應的影響機制並不相同。

總結所有假設的驗證情況，大多與分析結果相符，即使不如假設所預測的不同年

齡層間有截然相反的趨勢，但也得到效果有顯著差異的結果，代表網路使用帶來

的可能影響的確有分年齡層討論的空間。 

從分析結果可見，青壯年與高齡者在網路使用對身心適應的影響有顯著的不

同。結合過往的研究與理論，本研究認為可能性有三： 

第一個解釋是基於生理上的因素影響，例如高齡者因為視力的衰退，在透過

電子產品使用網路時會因為生理上的不適（眼睛痠痛、久坐身體疲累等）使其不

願意長時間使用網路，如此就減少了網路使用帶來負面影響的可能。 

第二個解釋的可能是從認知功能與動機層面出發，依照自我決定論（Self-

Determination Theory; Ryan & Deci, 2000; Talley, Kocum, Schlegel, Molix, & 

Bettencourt, 2012）的觀點，個體有滿足自主性、勝任感與關聯感需求的動機，透

過滿足這三類需求以增進自我效能，而需求未能滿足則會造成不良的身心適應結

果。對於高齡者而言，年齡的增長伴隨的是認知能力與控制能力的下滑，因而逐

漸無法滿足勝任感的需求，而透過使用網路使高齡者能以較簡單的方式達成隨年

齡增長而力不從心的生活機能，例如購物、與朋友交流等。高齡者透過網路的途

徑可以感覺到對自己的生活有更多能夠掌控的部分，對於滿足勝任感的需求有所

助益，這樣的助益也體現在身心適應的狀況上，這樣的機制造成網路使用對青壯

年使用者與高齡使用者的身心適應影響有所差異。 

第三個解釋則從社會層面討論：如前所述，個體有與他人進行社交的需求，

社交的缺乏也會對身心適應造成負向的影響，對於處在社會互動與社交機會頻繁

的青壯年而言，網路使用增加會替代面對面的社會互動，而過往研究顯示線上的

互動與面對面的互動仍有差距（Waytz & Gray, 2018），這樣的替代比例越高時對

於身心適應會有更負面的影響；另一方面，對高齡者而言面對面社交的機會隨年

齡增長而減少，此時網路的聯繫提供了一個補足社會互動的管道，透過網路進行

互動的易得性也會提供高齡者進行社會互動的動機，因此以網路媒介的互動作為
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補足或是替代的功能也可能是最後身心適應差異的原因。 

 

第二節 研究限制與未來建議 

 

雖然本研究如預期般觀察到網路使用時間在不同年齡下對身心適應的效果

差異，但仍有一些研究限制存在。首先是調查研究的限制，因為所有變項都在同

一次調查中完成，且沒有經過實驗法的操弄與控制，本研究僅能對網路使用時間

的效果進行相關的推論，並不能確定其因果關係，以及由於社會變遷基本調查的

性質，本研究只能用 2017 年最近一期相關主題的問卷進行分析，在這三年間網

路使用的普及也持續在發生變化，可能需要等預計 2022 年進行的同主題社會變

遷調查來驗證本研究發現的穩定性。尤其今年在新冠肺炎的疫情下，人們更依賴

以網路作為交流媒介，包括線上課程、線上會議等，這些因應情境而改變的網路

使用模式是否與常態性的使用有所區別或許也是值得研究的主題。 

此外，隨著網路功能漸趨多元，更精細的網路使用方式區分對於目前的研究

結果應該可以有更多的啟示，但目前對於網路使用的用途仍然不容易窮盡與分類，

這也是未來研究發展的可能方向之一，例如青壯年的網路使用用途可能更多與工

作所需有關，而高齡者的網路使用用途可能更多與社交用途或娛樂用途有關，如

此差異可能也會影響身心適應的差異。另外關於前述討論中造成各年齡層網路使

用影響差異的推論，包括成癮性差異的可能以及認知層面上勝任感的滿足等，在

2017 年的社會變遷基本調查中都沒有涵蓋到相關的題目，如網路成癮量表或是

自我決定理論的量表等，因此在本研究中無法以現有資料證實這些推論。另一方

面，由於社會變遷基本調查的樣本收集目標為成年人，因此並未收集 13 至 18 歲

的國中高中青少年樣本，而這個年齡層也是過往研究在網路成癮議題上相當關注

的年齡段，從本研究的結果來推論，由於成癮性與認知控制能力的落差，對於這

個年齡層的個體而言網路使用過度帶來的影響可能比本研究中的青壯年族群來
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得更負面，有待後續研究進行驗證。最後，目前的發現也無法確認是來自於單一

世代效果或者是跨世代的影響，即這可能僅是這一世代下的高齡者的獨有現象，

而當現今的青年人由於早已暴露在網路使用中，待其成長後至高齡者後，可能依

舊會延續網路使用帶來的負面影響，是以也需要縱貫性的長期資料予以區辨整合

性的年齡（Age）、世代（Cohort）與時期（Period）的效果來源（Yang & Land, 

2006）。 

 

第三節 結論 

 

總結來說，本研究嘗試了解網路使用與身心適應的關係，網路使用的時間增

加對於不同年齡層的個體而言在身心適應上帶來的影響是否有所差異，以及其影

響的機制是否有所差異。結果如本研究所預期，對於青壯年使用者而言，網路使

用的增加的確會對身心適應造成不良影響，且孤獨感增加是造成此一結果的中介

因素；另一方面對於高齡使用者而言，網路使用增加則不會顯著對身心適應造成

不良影響，也不會透過孤獨感的增加而造成身心適應的不良影響。網路使用並非

全無好處，關鍵還是在於是否有合理的使用時間以及其在於不同年齡層中扮演的

功能，或許可以做為未來網路使用的推廣與網路成癮防治時值得考量的部分。 
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