
特教宣導月刊
《過曝世代》——第一章 解碼過曝世代

心理暫存區

孩子常見的心理困境

本書分為四個部份：
第一章   過曝世代的意涵與青少年特性
第二章   過曝世代的挑戰之具體建議
第三章   家長和過曝世代的互動原則
第四章   親子衝突可採取的介入方法

過曝世代

我在限動看到小志apex上金牌了欸
破防了，有大佬帶飛就是不一樣

笑死，是也不用這麼emoㄅww
先醬，我要去和我婆 原神 啟動！

註1：限時動態，簡稱限動，是指用戶將照片或短片上傳至社群媒體，並讓符合權限的朋友在24小時內觀看。

青少年的心理特質

自我期待 自卑心態
動態、不穩定

特質一：矛盾的心態

一出生就與網路緊密相依，
成長中受大量影音社群餵養
的孩子。

       本學期的特教月刊以陳品皓心理師的《過曝世代》一書來進行分享，本書將探討網路如何影響當代青少年的身心
發展，並提供有效的具體建議與互動原則。當前，我們所面對的特殊生也屬於這個世代，他們的心理成熟度相較於一
般學生更為滯後，因此在學習、交友和生活方面有更多挑戰。本期月刊將深入介紹處在「過曝世代」的青少年們常見
的特質，並幫助我們更好地了解現今青少年，以便在教學與互動上取得更佳的效果。

讀讀看，您瞭解現在的青少年在聊些什麼嗎？
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將尚未處理完的情緒、事情或關係，暫時擱置的區域；讓我們有休息的時間與空間。

       過曝世代在心理餘裕方面的不足對心理健康產生多重影響，包括快速的生活步調壓縮了等待的空間、對自身是否
受到關注的敏感性增加，以及在關係中容易感到不安和焦慮。

特質二：即刻關注

特質三：缺乏安全感

我希望我有能力做到。
我希望自己是個好人。
做不到也不會因此被討厭。

我是一個優秀的人嗎？
我怎麼每件事情都做不好？
為什麼別人總是比我厲害？

       青春期孩子的「矛盾」源於自我期待與自卑心態的衝突，導致情緒不穩定。他們一方面追求理想中的表
現，另一方面又因自卑心態的作祟，而害怕無法承擔這種期望。當自我期待長期受挫，挫敗感會加劇，使
心理狀態逐漸向自卑的這端傾斜，造成心理失衡，進而導致持續的自我否定。

       許多重視人際關係的青少年，常透過限時動態(註1)了解和掌握朋友的近況。由於限動的短暫性，資訊很
容易錯過，迫使他們不斷關注他人社群媒體上的動態。因此，即使孩子回到家中，也無法徹底放鬆和休息。
在這種需要即刻關注他人和被關注的歷程中，使得他們的心理暫存區逐漸消失。

       隨著網路的普及，同時社群平台和通訊軟體的興起，人際關係的界線變得越來越模糊。現今的孩子，
已從實體互動進入到線上全天候互動的世界，這意味著我們正式進入了24小時不間斷的人際關係時代。

和好友吵架後，他在IG的限時動態上意有所指地抱怨，使自己感到很焦慮。
朋友創了一個LINE的聊天群組，並在裡面有說有笑，但自己卻沒有被邀請進去。
很多同學都有觀看某個YT頻道，但自己沒有關注，因此無法融入話題。
有些同學透過手遊認識別班或別校的同學，感覺有很多朋友，讓自己很羨慕。



同溫層模仿 當我們模仿的對象是家人、同事、同學、朋友等時，我們只會偷偷來，很難在口頭上承認。
孩子對同溫層模範的模仿，常常會帶來競爭、忌妒和衝突。

注意力的回力鏢現象 明明是在觀察別人，怎麼最後好像都是在審視自己？
如：在社群平台看見令人欽羨的動態時，總會下意識地將自己的生活做比較。

特質五：自我評價低落

       有社交焦慮傾向的人，當注意力轉向自己時，內心會形成一個負面的自我心像，例如臉紅、口條笨拙
或行為滑稽，並且他們相信他人也是這樣看待自己。同樣地，當孩子窺視他人時，最終也會反思自己，並
以他人的狀態來衡量自身價值。他人越優秀，孩子越容易覺得自己不足。

網路重度使用自我價值低落 在意人際關係

注意力的過度分派 拒絕學校相關事務

從故事中，我們可以辨識出當今青少年所面臨的幾個主要問題

註2：現在青少年常用的社群平台：IG、臉書、Threads、抖音、小紅書、X (原本的Twitter)

       「網路原生、界線失序、餘裕失去」構成了過曝世代主要的心理主軸。這些孩子所經歷的很多事情同時在現實
和網路中發生，使得我們難以掌握事情全貌，也讓他們承受許多我們過去無法理解的壓力，而這些壓力是值得被好好
認識與理解的。
       下期特教月刊將要介紹，針對過曝世代遇到的挑戰，我們可以應用哪些具體原則和建議，以協助他們在網路世代
下，度過糾結和微妙的青春期。

       當孩子在社群平台上(註2)瀏覽同學、朋友等分享的生活照、美食或娛樂時，網路無節制地將同溫層內
的大量慾望投射給他們。在這過程中，孩子不僅對手機或網路上癮，還逐漸陷入對他人慾望的沉迷。

結論：孩子的心理歷程與網路，如何相互影響？

       在了解青少年於現實和網路世界中所面臨的各種隱性挑戰與影響後，讓我們透過以下歷程圖，進一步
認識孩子的心理變化過程。

參考資料：陳品皓(2024)。過曝世代。(4-103頁)。親子天下。

故事分享：情緒風暴如何形成？

       以小婕的生活為例，一起來探討網路與青少年心理之間的互動關
係，以及這些問題如何與網路相互交織。在網路和各種心理狀態的影
響下，這種互動逐漸演變為青少年所面臨的身心壓力。

小婕的故事

歷程一：擔心關係變動
透過網路各種管道與資訊來維
護自己、確認威脅等等，因此
大量關注網路上的訊息。

歷程二：更加在意對方狀態
想轉移注意力時，網路又不斷
推播相關訊息給孩子（如訊息
提示、貼文通知等），孩子便
又陷入想要關注對方的情形。

歷程三：選擇逃避關係的壓力
陷入更多負面情緒，最後可能
為了逃避壓力而出現拒學、懼
學、急性壓力等反應。

特質四：慾望與忌妒


