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束縛與流放—i世代社群媒體
使用的生命教育實踐

陳宏彰 *

摘　要

當代的社群媒體科技讓i世代的青年處於一個將自身存在予以視覺化的時代中，惟

不管是尋求存在性肯定或是爭取競爭性曝光，終究帶給個體一種「雙重束縛」，讓主

體性主動臣服於被認為合理、可欲及可行的規範中而「自願奴役」。為了回應追求社

群媒體可見度所致的雙重束縛，本文透過文獻分析，援引Edward W. Said 的「流放」

隱喻，作為一種另類的抗拒之道，進一步從流放概念開展出生命教育的教學實踐，以

引導學生超越所處困境，追尋或保持「自由」之姿的能力，作為教學目標；以提供學

生生活經驗中具「對位的同時覺知」特徵的教學題材，作為教學內容；以引領學生能

自主學習及體驗「用不同角度觀看」的學習機會，作為教學方法。本文嘗試為社群媒

體時代下的生命教育實踐提供新理論觀點與教學實踐構想。

關鍵詞：i世代、社群媒體、雙重束縛、流放、艾德華．薩依德

*  陳宏彰：國立臺北教育大學教育經營與管理學系助理教授
 投稿日期：2021年12月1日；採用日期：2022年8月26日

z-vc813-02-陳宏彰.indd   35 2022/10/31   下午 02:01:07

JLE



《生命教育研究》　第十四卷第二期36

壹、前言：i世代來了

i世代已然降臨⋯⋯他們在青春期這個階段最主要的社交活動，就是盯著一

面長方形的小螢幕猛瞧，被螢幕另一邊的人喜歡或拒絕。他們手中的電子

產品不但延長他們的童年時期，更隔絕了他們與人類的真實互動。影響所

及，他們成為人身安全程度最高的世代，卻也是心理素質最脆弱的世代。

（Twenge, 2017, p. 364）

美國聖地亞哥州立大學心理學教授、世代差異研究專家J. M. Twenge將當代年

輕人稱之為「i世代」（i generation，簡稱iGen），他們也被稱為「後千禧一代」

（Post-Millennial）、「Z一代」（Generation Z）、「自拍一代」（Selfie Generation） 

（Twenge, 2017, p. 6）。他們出生於1995年至2012年，成長於iPod/iPhone/iPad的時

代，這個數位設備名字中的i代表了網際網路（internet）。對i世代的年輕人而言，世

界彷彿盡在他們觸手可及的螢幕之下，相較於過往的世代都只是數位世界的移民，他

們是數位世界的「原住民」，就是在網際網路中成長，記憶中不存在沒有網際網路的

日子，更透過社群媒體呼吸。他們極度仰賴智慧型手機和網路，隨時要查看手機裡是

否有新訊息，一旦無法上網，就焦慮不安—對他們來說，網路世界可能才是現實的

世界（Twenge, 2017）。

當代新興的網絡世界本身是一種人類史上未曾出現過的複雜人際社會—網絡物質

相互交纏的人造世界，其「不僅是個物質網絡，更是心靈、精神及文化網絡」（楊洲

松，2018，頁5）。因此，對於i世代的理解，也不能片面簡化為「手機成癮」或「網

路沉迷」，而必須將其視為一個世代集體的心理狀態來看待，對於網路的全然依賴，

使得這個世代不善於實體世界的人際相處，拉長了童年期、延後了長大成人的時間，

形成與過往的千禧世代、X世代、嬰兒潮世代全然不同的新世代，他們「更包容，沒

有叛逆期，卻也更憂鬱不安，且是遲遲無法長大的一代」（Twenge, 2017, p. 8）。

i世代花費大量時間在社群媒體上，此現象已經引起高度關注與憂慮（曾小融、林

志哲，2019；Boer, Stevens, Finkenauer, & van den Eijden, 2021; Elsayed, 2021）。在臺
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灣，兒童福利聯盟在2019年5月調查各縣市1,542位11∼14歲的兒少（57.2%為國小生，

42.8%為國中生），調查發現，超過八成（82.7%）兒少擁有自己專屬的手機，臺灣兒

少擁有手機的平均年齡，竟然只有10.1歲，近九成（87.0%）的兒少有社群軟體帳號，

平均每個孩子擁有3.8個社群軟體帳號。此份調查研究還發現兒少的社群沉迷現象，有

七成二使用社群軟體的兒少自認很依賴網路，六成一的兒少曾使用3C產品到半夜（兒

童福利聯盟，2019）。英國慈善機構「皇家公共衛生學會」（Royal Society for Public 

Health, 2017）於2017年針對1,479名14∼24歲的青年所進行的研究指出，有91%的16∼

24歲青年有在使用社群媒體、約六分之一的青年曾有焦慮症問題，過去25年內，焦慮

和抑鬱的狀況在青年群體中成長70%，而此結果與網際網路的使用有很大的關係。更

值得注意的是，這份研究發現，帶給年輕人最多負面影響的正是高度使用圖像、以視

覺導向為主的社群媒體平臺—Instagram和Snapchat—是造成這項結果的主因，

顯然對於青年的焦慮感影響很大；尤其以視覺圖片為主的Instagram還會影響睡眠、引

發焦慮，造成深怕漏看動態的「社群恐慌症」（Fear of Missing Out，簡稱FOMO，或

譯為錯失焦慮症、錯失恐懼），尤其看著朋友們出遊、美食的照片，還會產生比較、

忌妒的情緒。

社群網絡科技為當代人帶來了一種矛盾的人際關係樣態。和其他成年人一樣，青

少年看起來「好像不想與他人靠得太近，因此盡量避免使用過於『親密』的媒介（也

就是打電話）來聯繫彼此；但我們又看起來不想獨處，無論何時何地都想盯著手機螢

幕上的朋友們」（Turkle, 2012/2017, p. 27）。可以說，這是一個既想融入集體、又想

凸顯個人的結果。社群網絡科技將我們對於親密關係既愛且恨的正負情愫、自由與安

全的矛盾需求，以令人無可迴避的方式叫我們直視。美國麻省理工學院科技社會研究

教授S. Turkle，30年來研究數位科技對人們自我與社會關係的影響，她的網路研究三

部曲《電腦革命：人工智慧所引發的人文省思》、《虛擬化身：網路世代的身分認

同》（Life on the Screen: Indentity in the Age of the Internet）及《在一起孤獨：科技拉

近了彼此的距離，卻讓我們害怕親密交流？》（Alone Together: Why We Expect More 

from Technology and Less from Each Other），最後道出了發人省思的觀察，她從原先

深信虛擬世界絢麗光芒的琳瑯滿目、千變萬化、流動且多重自我的機會，到如今觀察
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到現實世界的分崩離析、虛擬世界的空洞荒蕪且令人不安的孤立深淵。長期的研究令

Turkle看到的反而是：「我們對科技的期望日高，而對彼此的期望日低」。她語重心

長地提醒：「不管多難，是時候該再次正視孤獨、慎重和完全活在當下的好處了」

（Turkle, 2012/2017, p. 380）。這道發問也是本文的問題意識。確實，社群網路提供

了跨越時空藩籬去看見、聽到與共同感受的諸多新穎可能性。只不過過度沉浸其中的

話，人與人的關係、人與自己的關係均輕易地被彼此瀏覽、暫停與即時取用，這使得

原本人作為人的豐厚意義，輕易地就被化約而變得單薄。特別是對i世代青年來說，可

能還未曾、未能、也難有機會體驗一種斷線下的人際連結樣態，重新思考「自己要為

何、如何而活？」

本文認為，上述的問題正是學校生命教育需要介入與著力的地方，而巴勒斯坦裔

的美國籍公共知識份子E. W. Said的「流放」（exile）概念恰恰對此可以提供許多理論

上的養分，其「對位」的同時覺知，藉由並置兩種不同的經驗（連線與斷線），提供

一種游牧於線上與線下的獨特自由之姿的可能性，同時從線上與線下生活中得到正面

的事物、發現生活中不同的驚奇，以近乎「遊於物外」的姿態於生命旅程中遨遊。為

回答上述的問題，本文首先回顧i世代社群媒體使用與影響的相關研究，探究以視覺圖

像為導向的社群媒體平臺對i世代造成的雙重束縛，進而闡述Said的「流放」 概念作為

逸脫社群媒體束縛的隱喻，最後，從Said的「流放」 概念開展出生命教育的教學實踐

並據以歸納結論。

貳、i世代社群媒體使用與影響的相關研究

許多報告指出了i世代投入大量時間在社群媒體使用上。Twenge（2017）追蹤了

美國全國大型調查資料庫發現，i世代十二年級生平均每天花兩小時又十五分鐘在手機

上發訊息、兩小時上網、一個半小時玩遊戲，以及半小時視訊通話。如此，一天用在

新媒體的時間總計就有六小時，用的都是休閒時間，而且家庭背景不同幾乎並未造成

差異，弱勢家庭的青少年上網時間和家境優渥的青少年一樣長或更長。越是中下階層

越不易上網的時代，在智慧手機的時代已成為歷史。

臺灣i世代年輕人社群媒體使用程度在全球亦佔有相當突出的比率。根據《2020

z-vc813-02-陳宏彰.indd   38 2022/10/31   下午 02:01:07

JLE



陳宏彰  束縛與流放—i 世代社群媒體使用的生命教育實踐　39

年台灣網路報告》指出，整體國人的社群媒體使用率已超過八成，12∼39歲使用率

較高，高達九成以上，而12∼14歲者達87.9%、15∼19歲高達97.8%（為最高者）、

20∼24歲達96.9%（為次之）。整體而言，社群媒體的使用主要為介於12∼24歲的族

群，佔該族群95.6%的網絡使用（財團法人台灣網路資訊中心，2020）。此外，不

同社群媒體管道有不同的使用比例，其中又以Facebook的比例（94.2%）為最高，其

次為Instagram（39.2%）與Twitter（6.4%）（財團法人台灣網路資訊中心，2020，頁

20）。尤其值得注意的是，該報告更指出臺灣社群媒體的使用率，在所列亞洲地區中

排第一，而亞洲國家的社群媒體使用則超過全球平均（除印度之外）（財團法人台灣

網路資訊中心，2020）。

近年來有大量研究投注於探究社群媒體使用對於年輕人心理健康影響，這類研究

引起許多教育、公衛與社會實務工作者的關注。在加拿大，醫療研究團隊發現，5∼

24歲因精神疾病至醫院急診的人數，從2006∼2007年至2013∼2014年間增加了45%，

住院的病患則上升了37%，他們的研究顯示，參與調查的年輕人在出現心理健康問題

之前（包括焦慮和自卑等症狀）皆頻繁地使用手機和社群媒體，這樣的發現讓他們主

張：過多的螢幕時間可能導致兒童和青少年自我傷害和心理焦慮的增加（教育部，

2020）。在巴西，2019年冠狀病毒疾病（COVID-19）疫情的隔離與限制，似乎更加

重青少年的社群媒體使用情形，對於青少年族群的身心健康造成顯著影響（唐雅陵，

2021）。

隨著資訊社會日趨發達，人們越來越離不開手機和社群媒體，但根據新近的許多

研究顯示，過多的螢幕時間可能導致兒童和青少年自我傷害和心理焦慮的增加，許多

研究記錄了社群媒體在年輕人身上造成的情緒代價，例如：上述提及的英國慈善機構

「皇家公共衛生學會」研究報告便發現數項負面影響，包含：一、青少年在社群發布

內容時，會因為過度在乎同儕的眼光而產生焦慮；二、花費過多時間在社群媒體上，

導致課業的退步與減少家人朋友的互動，甚至失去了許多睡眠時間；三、上傳到社群

媒體的圖片往往會刻意修飾、濾鏡，呈現完美的一面，導致青少年過度擔心自己外

表，在身體意象造成偏差價值觀；四、社群媒體的匿名性，讓網路霸凌在社群上的發

生時有所聞；五、即使已經短暫離開社群媒體，也會擔心這段時間是否錯過朋友的動
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態，或是錯過了那些原本可以參加的聚會，這種害怕錯過的狀態，也傷害了青少年的

心理健康（林志哲、林敬堯，2020；Royal Society for Public Health, 2017）。

再者，Twenge（2017）的研究發現，青少年花越多時間在社群媒體、簡訊交流與

上網等螢幕活動上，且減少與人親身社交互動的時間，則越有可能感到不快樂、寂寞

和憂鬱，也有更高的自殺風險，這種不快樂的風險在年齡較小的青少年中達到最高，

尤其每週使用社群媒體十小時以上的八年級生（同臺灣國中八年級生）與時數較少的

同儕相較，不快樂的比率高達56%；反之，花越多時間在非螢幕活動（如運動、宗教

服務、親身社交活動等）者則越容易快樂（Twenge, 2017, p. 92）。Twenge的研究指

出，在心理健康上，社群媒體似乎對年紀較輕的青少年（八年級生）影響力最強，

因為社群媒體能在感情豐富而敏銳的青少年心中煽動焦慮感，他們是最在乎「點閱

率」或按讚數的那些人，也常是心理健康最脆弱的人。相類似的結論也發現在Ivie、

Pettitt、Moses與Allen（2020）的綜整性後設分析，他們發現在早期至中期（11∼

18歲）青少年的社交媒體使用和憂鬱症狀之間確實存在顯著但微小的正相關。他們

的研究範圍涵蓋了多種青少年線上社交網路、社交媒體、互聯網使用、Facebook、

Twitter、Instagram、Myspace、Snapchat等不同社群媒體管道上的使用活動，並統計其

和憂鬱症之間的關聯性。

當然，讀者可能會質疑是青少年原本就不快樂或人際關係不好，怎麼怪起了社群

媒體呢？確實不少人提出這樣的質疑，不過，根據最近研究指出，使用線上螢幕的

時間（特別是使用社群媒體）確實會導致不快樂（Kross et al., 2013）、削弱年輕人

的幸福感（Boer et al., 2021）。在一份研究比利時調查1,188位高中生的研究中發現，

青少年重度使用Facebook會導致社交／情感孤獨感的增加，不過這種情形對於低度或

中度使用Facebook的青少年而言，反而可以減少社交／情感孤獨感，這也證明社群媒

體對於低度或中度使用者有其正向的效果（Wang, Frison, Eggermont, & Vandenbosch, 

2018）。同時，上述的研究發現也支持社群媒體的使用，確實有導致情感孤獨感的可

能性，但不同的使用程度仍有不同的影響效果。再者，另一份研究發現，社群媒體也

對青少年的社會認同產生了「成就—延遲—封閉—分散」等多方面的負面影響，因此

該研究者呼籲，這需要從家庭、學校等方面均採取嚴肅的措施，例如努力鼓勵兒童和
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青少年不要浪費他們的時間，而是將大部分的閒置時間轉而運用於體育和文化活動上

（Elsayed, 2021）。近期針對中國大學生的研究更顯示了社群媒體使用與幸福感下降

的交互惡性循環關係（Wang, Gaskin, Rost, & Gentile , 2018）。相類似的趨勢也發生在

德國，在針對德國青年社群媒體與心理健康的研究也顯示，德國青年的社群媒體使用

和幸福感的負面變項（不幸福的指標）之間呈現輕微顯著的正相關，尤其2019年的青

年似乎比年長人群的幸福感更低，且更高頻率地使用社群媒體平臺，研究結果顯示出

了世代間的差異（Brailovskaia & Margraf, 2020）。

特別值得注意的是，不少研究關注於社群媒體視覺圖像對年輕人的影響。一份

關於Facebook的社群媒體研究發現，Facebook上的貼圖文容易讓年輕人感到別人過得

比自己更快樂的錯覺（Chou & Edge, 2012）。近期研究也發現，女性比男性更加花

時間投入於社群媒體的瀏覽與互動中。在一份Instagram使用的研究上發現，與繼續使

用Instagram的女性相比，放棄Instagram的女性呈現出更高的生活滿意度和積極影響水

準。該研究推論，這是由於Instagram的女性用戶不再接觸關於她們在Instagram上圖片

的直接評價回饋（關於外表、習慣或觀點有關的回饋），使得她們的生活滿意度水準

提高，研究結論認為，女性將自己的形象與他人進行比較的傾向，會影響生活滿意度

和積極影響的態度（Fioravanti, Prostamo, & Casale, 2020）。這些研究指出，透過視覺

圖像的直接陳顯，社群媒體不僅直接地影響了個體與其自身的關係，亦影響了個體如

何看待自己與他人之間的關係。

當然，社群媒體並非沒有帶給年輕人正面的影響，如英國「皇家公共衛生學會」

的「#StatusOfMind」研究報告發現：一、社群媒體其實也賦予年輕人有機會了解他人

正面健康生活經驗與訊息的機會；二、從社群媒體尋得情緒支持與建立社群；三、嘗

試自我表達與自我認同的發展；四、提供尋覓、維繫與建立關係的有用工具（Royal 

Society for Public Health, 2017）。只不過社群媒體這種經由科學與行為工程學精心打

造而成的網絡科技，對於正面臨關於認同的核心問題的青少年期和成年萌發期的年輕

世代而言，特別首當其衝容易造成負面影響，尤其是那些高度使用圖像、以視覺為導

向為主的社群媒體平臺（Instagram、Snapchat、Facebook）對於青年的焦慮感影響很

大。而為什麼這種以視覺性為主的社群網站對於青少年會產生這麼大的影響？是什麼
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樣的原因讓他們黏著於這些視覺圖像上呢？這些都是值得進一步討論的議題。

參、社群媒體上的自願性視覺化實踐

社會學家Z. Bauman曾將攜帶行動載具的現代個體與蝸牛相比，生存在新液態社

會的個體，就像蝸牛將窩揹在自己身上一樣，必須在他們的身上裝配並攜著全景敞視

的監視器到處行走（Bauman & Lyon, 2013, p. 54），隨時在觀看他人、檢視自我，也

讓自己更可以被看見。這樣的詮釋相當契合當代年輕人在社群媒體網絡上的窺看、監

視與坦露。

一、在社群媒體上自我揭露與窺視

時下社群媒體平臺，如Instagram、Facebook、YouTube、LINE，或者其他直播平

臺，比傳統媒體更能體現Web 2.0的特色，使用者不僅能瀏覽網站，更能成為網站內

容的製造者。社群媒體科技也讓大家越來越習慣於公開展示自我興趣、身分、喜好、

觀點、所在位置和社交關係，勇於在線上交換意見、搜尋資料、分享生活，也更願意

共享私人資料、數據。社群媒體讓使用者的所有狀態和行蹤更容易透過社群媒體而

揭露，呈現「無縫分享」（frictionless sharing）狀態（Bauman & Lyon, 2013）。Lyon

（2010）認為，臉書就像揭露內在真實的自白場域，公開自我生活點滴變成一種美德

與責任，而觀看他人並不具備權力高低問題（王紹蓉，2020，頁150）。

社群媒體所打造的物質展現，無可避免地鑲嵌了「連結」的意圖，以及由「人」

集體構成的「分享」規範，在人與物的互動交引纏繞之下，而意外構成了「人際監

控」（蔡依桃，2016，頁iv）。使用者和他人每一次在社交網站上的點擊瀏覽，皆留

下可追溯的痕跡，使用者不僅利用新的科技載具來監視他人，也同時持續地被監視。

然而這種社群網絡中的人際監控，也不應被過度解讀，透過社群媒體，監視甚至賦

權予使用者自由地分享心情、品味、信仰、活動路徑、地點位置，以維持不受時空

阻隔的社交狀態，成為使用者彼此間的「參與性監視」（participatory surveillance）

（Albrechtslund, 2008）。

絕大多數青少年使用線上社群網路來和現實生活中很少見到的朋友保持聯繫。在
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這種情況下，參與性監視是透過檢查其他人分享的資訊來維持友誼的一種方式。雖然

這樣的友誼可能看起來很膚淺，但這是與一大群朋友保持聯繫的一種便捷方式，如果

沒有更新最新的個人資訊，線下的友誼互動可能會更加困難（Albrechtslund, 2008）。

只是這樣一來，對於那些不願意分享者，他們會被懷疑有見不得人的事情需要隱

藏，因此個體必須在某種程度上自我揭露來獲得人際網絡間的親密感。因為「若不揭

露則恐遭社交管道滅亡的危機」（王紹蓉，2020，頁149），只好選擇參與於自我揭

露，將自己去過哪裡、與誰在一起、做了什麼、在想什麼，都一一即時貼文分享，

彷若把自己變成在社群網絡中被兜售販賣的商品（a sellable commodity）（Bauman & 

Lyon, 2013, p. 34）；但另一方面，個體又希望能掌控自己的隱私，在遊走不同場域

中窺探他人隱私。社群媒體平臺和智慧型手機的即時性、可攜性、無時無刻的社交性

等可供性，使個體在觀看他人的同時，也意識到自己同樣在被人審視，這種新型態的

監視可供性卻不會造成個體拒絕自我揭露。相反地，監視因液化變得更加柔軟且多元

（Bauman & Lyon, 2013），在新型態的監視關係架構下，「權力的來源無關強迫，反

與誘惑息息相關」（王紹蓉，2020，頁151）。

二、在社群媒體上吸引目光

許多青少年不只是在社群媒體上檢查其他人分享的資訊，更是在社群媒體上成為

積極「行銷自我」的網站內容製造者（王俊斌，2018，頁31），希望能吸引眾人的目

光並在網路上成為名人，甚至期待自己能成為網紅（Internet Celebrity）（鄭勝耀，

2018）。例如2017年，英國知名職涯公司First Choice曾進行一項針對1,000位6∼17歲

青少年的未來理想職業調查，結果發現34.2%的英國青少年想成為YouTuber、18.1%

想成為Blogger／Vlogger（鄭勝耀，2018，頁49）。而在臺灣，兒童福利聯盟在2017

年12月針對12∼17歲青少年所進行的調查，有78.3%的學生曾使用過直播（包含觀

看），9.4%的青少年曾當過直播主；然有四成（40.3%）學生表示自己的同學有在開

直播（兒童福利聯盟，2018）。

這些社群媒體上的自我行銷有一個共通特性，均是大量運用具體可見的視覺影

像，這種「視覺性」（visuality）強調「有圖有真相」來召喚粉絲、拉近彼此距離以
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獲得其信任或「鬥陣」的集體感受（楊洲松，2018，頁7），儘管這些圖片可能是精

心製造、擬造或超現實的假真相，都便於吸引眾人目光，拉近自我揭露者與窺視者雙

方之間的關係。只不過這些假真相的自我形象構築，可能反過來需要用真實自我及自

由來與之交換。

美國記者Sales（2016）為了寫《美國女孩：社群媒體與青少年的秘密生活》

（American Girls: Social Media and the Secret Lives of Teenagers）一書而採訪全國各地

數百名青少女，詢問她們如何使用手機以及這對她們造成什麼樣的影響。她描述這些

女孩不斷在個人頁面尋求按讚和積極的回應評論，背負著不斷發布性感和暴露照片的

壓力，畢竟那些照片才能得到最多讚。在Twenge（2017, p. 64）訪談的美國青少年中

也有相似回應：「很多人只會上傳一大堆自拍照—其實大家上傳的幾乎都是自拍

照⋯⋯」、「每個人都在用，要跟人們一起做些計畫時，這方式就很好。如果不用這

個，你可能會錯失一些原本可以參加的事」。

上述這些自願性的視覺化實踐符應了社群媒體的商業法則，其邏輯就是希望

引誘使用者「以特殊策略展現自我⋯⋯費心經營形象⋯⋯能看到彼此做了什麼」

（Twenge, 2017, p. 66）。近年來，計算元素已經成為個體在社群媒體中形構自我的

一個關鍵面向，社群媒體平臺便是藉由讓使用者點選連結來對網頁內容表達不同的情

感反應（例如在臉書上按讚或其他情感陳顯），這些反應的多樣性可以被歸類並轉

化為一個單純可以量化的數值，讓使用者「看得見」他們受粉絲或網友歡迎的程度

（Romele, Gallino, Emmenegger, & Gorgone , 2017, p. 207）；另一方面，透過計算元

素產生的數據資料也變得有利可圖，例如「讚」按鈕允許Facebook將創建出來的資料

流程和連結給予貨幣化，帶來一種「讚經濟」（Like economy）（Gerlitz & Helmond, 

2013），因為它已被用於個人化廣告，或被販售給特定用戶以展示他們的連絡人喜歡

什麼、參與了什麼。

從上述例子中，我們看到了青少年那種既想要窺視他人和朋友的生活隱私，又想

要尋求他人對自己的社會認同，害怕錯過參與和被排擠，甚至希望能爭取到更多人

對自我（形象）的關注與渴求；我們也看到青少年透過自拍和照片而提供的可見度

（visibility），以及一系列的自願性視覺化實踐（voluntarily visibilizing practices），
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反映出透過社群網站窺視他人生活的同時，也自願讓自己變得更為可見（more 

visible）。這種自願性視覺化實踐，反映出來的不只是一般所關注到的「社群沉迷」

或「手機成癮」，而其實是社群網路科技正在使個體在人類的自由意志下不斷地「自

願奴役」和「自我監視」。這是我們需要更深入地去解析的當代議題所在（參見下節

「可見度的雙重束縛」）。

肆、可見度的雙重束縛

為了更深入分析青少年在社群媒體上的自願性視覺化實踐，本文將進一步討論可

見度的目的，並且透過兩種方式來理解它：認可（recognition）和曝光（exposure）。

前者指的是各體對社會認同的根本需要，後者則與消費主義的市場和新自由主義的行

銷自我連繫在一起。

一、可見度作為一種存在認可

青少年使用線上社群網路來不斷查看他人訊息，同時選擇自我揭露來獲得人際網

絡間的親密感與維持友誼，這種情形下，青少年在社群媒體上的視覺化實踐是一種害

怕被錯誤歸類為「有見不得人的事情需要隱藏」、害怕社交管道滅亡、害怕被排擠與

流放於朋友圈之外，而進行自願性的「自我坦露」（self-disclose）（李逢堅，2018，

頁20），如此一來，「被看不再是威脅而可能是誘惑、是對眾所矚目的渴望、也是社

會認可的追求，藉此證明自我存在的意義」（王紹蓉，2020，頁133）。

特別是，青少年階段需要來自於同儕的肯定，渴求歸屬、害怕被忽略和恐懼被

流放（fear of exile），會因此驅動青少年更加頻繁地使用社群媒體，並且費心猜想要

如何呈現自己形象、什麼樣的貼文內容才能讓自己變得容易被理解和可見，透過可見

度技術，以一種可識別的形式向同儕展示自己。這種透過自我坦露來尋求線上認同

的現象普遍存在於女生、青少年後期、社會焦慮或寂寞感的青少年（李逢堅，2018；

Twenge, 2017）。但是「吸引注意力」的東西並沒有明確的定義，所以青少年需要預

測和嘗試不同版本的自己，看看「賣點」是什麼，以這種方式來「塑造和管理能見度

（visibility）」，於是便需要大量不辭辛勞的自願性視覺化實踐工作（Brighenti, 2007, 
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p. 327）。在這裡，「對不服從的恐懼已經被對不合格的恐懼排擠掉了，但這種恐懼

並沒有減少」（Bauman & Lyon, 2013, p. 34），這或許可以解釋為什麼青少年要花費

大量的時間在社群媒體上整飾與建製自己的視覺形象了，因為深怕自己的形象不入其

他同儕的眼。

二、可見度作為一種競爭曝光

將可見度視為一種本質上「好的」事物因而個體需要「行銷自我」（王俊斌，

2018，頁31）的這種觀點是基於一種新自由主義的市場邏輯（a market logic），其源

頭出發點就是希望在網路上成名，更可能是看中成名後所可能帶來的利益而汲汲營

營，其本質上就是消費主義與資本主義的交纏相生（楊洲松，2018，頁6）。因此，

社群媒體網路上的自我展示不只是為了尋求自我存在的社會認同，還有是為了爭取競

爭性的曝光。

在這種個人主義的市場邏輯下，個人在社交網路上的能見度就被抬舉成為一種正

向的、可欲求的目標，這鼓舞了青少年將自身形象視為是一種「品牌」，將自身打造

成為一種「創業性的自我」（entrepreneurial self），不管是在私領域和專業領域中，

受到這種創業性精神的召喚而驅動自我與自身的行為，在競爭市場中以獲取成功為目

標（Bröckling, 2015）。而為了塑造這種個人品牌，需要不斷地在受歡迎的社群媒體

上生產與製作內容以尋求最大的可見度，尤其是在以視覺性為主、最能吸引眾人目光

的社群媒體管道，如Instagram（Fioravanti et al., 2020），對於汲汲營營於爭取競爭性

曝光的作為，最主要的挑戰和任務便是在「形塑自身」（making oneself）而非「成為

自己」（becoming oneself）（Bauman & Lyon, 2013, p. 34）。

然而，為了在社群媒體上競爭網路聲量而積極打造出來的自我與品牌，可能讓自

己與真實的自我越益遙遠；而透過競爭性的曝光並期待自己成為網路名人的本質仍

是有利可圖，更讓自己為名、為利所束縛。誠如楊洲松（2018，頁7）所言，「此種

透過網路媒體再現的真實，其實已經不是真實，其『本真性』（authenticity）令人存

疑」。
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三、可見度的追求造成了雙重束縛

一方面，基於害怕被排擠、忽略和流放，可見度已是一種當代個體「不能不要」

（cannot not want）的東西了（Butler & Athanasiou, 2013, p. 75），但是為了尋求認

同，意味著青少年個體需要自我揭露並且同時努力對付那些規範著什麼才是「可行的

人類主體性」（Butler & Athanasiou, 2013, p. 78），他們仍要花大量的時間去預測、揣

摩、仿效和嘗試不同版本的自己，去符應那可以被網絡社群認為是「合格的」規範。

而且隨著社群網絡的擴大與普及，由於擔心在社群網路上「隱身不見則意味著被剝奪

掉認同」的恐懼（Brighenti, 2007, p. 329），因此青少年更需要進一步經營與提升他們

在網路上的自我形象，以實現其存在的歸屬感，深怕自身的形象被同儕視為不合格，

此為追求可見度的第一重束縛。

另一方面，努力於積極曝光、吸引更多人的瀏覽目光或按讚數量，則必須面對

著市場競爭的原則—只有有能力的人才會獲得成功，但再多的努力也無法消除

失敗的風險。為了成功，個體別無選擇只能擺盪在希望提升和恐懼下降之間的矛盾

（Bröckling, 2015）。因此，為了競爭曝光，尋求自我展視（self-exhibition）者（如網

紅、社群媒體重度使用者）便會主動迎合觀看者所期待的樣態，或是應觀看者的要求

而展示，而成為被物化（reification）的對象，也在這樣被物化的過程中，個體無法完

全掌控自身的主體性而產生了異化（alienation）的結果（楊洲松，2018，10）。這成

為了追求可見度的第二重束縛。

如此一來，不管是尋求肯認還是爭取曝光，追求可見度變成了一種「雙重束縛」

（double binds）（Hafermalz, 2021, p. 710）。一方面，社群媒體視覺導向科技誘使個

體透過自我揭露來維繫人際網絡的親密感，但在同儕彼此之間的「參與性監視」下，

青少年投入於不斷地經營自身形象以尋求同儕肯認，深怕自己不合格。另一方面，採

用競爭的方式來獲得可見度，最終會增加恐懼流放的規範性影響，因為隨之而來的風

險是擔憂觀看者會撤回肯認：會擔心如果人們不再關注該怎麼辦？而且為了獲得曝光

而進行的競爭行為，則可能反過來被同儕疏遠，從而威脅到來自同儕的認同。此雙重

束縛最終規範著個體必須精準地知道，何種主體性以及如何可以被肯認為合理、可欲
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及可行的，使個體在尋求可見的同時，必然也受到規範性的束縛。

Romele等人（2017, p. 210）提醒我們這種社群媒體上的束縛，是一種「自願奴

役」（voluntary servitude）的技術，它也是一個矛盾的概念，因為它代表著兩個對立

的事實：人類的自由意志以及他們的一再屈服；成為自願被「物」桎梏的「人」（蔡

依桃，2016，頁126）。誠如Bauman與Lyon（2013, p. 122）也引述「自願奴役」這個

概念去說明當代個體與數位監控的合作：「我們可能會被『束縛』和『抓住』，但我

們也會出於自己的意願『跳進』、『縱身一躍』、『衝進去』」，最終社群媒體網絡

在各類監視形式的作用下，仍使個體轉而修飾自身，行使自我規訓（self-discipline）

與自我抑制（self-restraint）（Manokha, 2018）。

伍、流放作為逸脫社群媒體束縛的隱喻

面對社群媒體帶給青少年的雙重束縛，如何超然地逸脫於此束縛是非常值得探究

的議題。本文想進一步藉由Said1的「流放」2概念，來做為一種另類的抗拒之道，以

「對位」所提供的一種獨特自由之姿存在，帶著創造性的不和諧而活，近乎於「遊於

物外」而尋求超脫束縛的可能性，免除因為追尋被關注與被看見而無可避免地陷入雙

重綑綁的規範化之中。誠如Said曾言：「流亡既是個真實的情境，就我的目標而言，

也是個隱喻的情境」（Said, 1997/2011, p. 105；粗體為本文所加）。因此，本文借用

Said的流放觀點並將之視為一種隱喻來引申討論，梳理出流放觀點的三個面向，並申

論以其解構社群媒體束縛的可能性。

一、對位的同時覺知

在流亡的隱喻中，Said（1984, pp. 185-186）曾用「對位」（contrapuntal）來描繪

其流放／流亡經驗狀態的一個正面層面：

1	  華語文書籍將E. W. Said翻譯為艾德華‧薩依德，參見Said（1999/2000, 1997/2011）。
2	  Said是巴勒斯坦裔的美國籍公共知識份子、文化批評家與後殖民理論家。他自認為流亡者，
註定要說著兩種語言，浸潤於兩種文化，過著兩種生活。這樣的生活經驗促使他提出「流

放」的概念，並且受到學術界高度的關注與反思。
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將「整個世界視為陌生之地」形塑出創新視野的可能性。大多數人主要知道

一個文化、一個環境、一個家，流亡者至少知道兩個；這個多重視野產生一

種覺知：覺知同時並存的面向，而這種覺知—借用音樂的術語來說—是

對位的（contrapuntal）。對一位流放者來說，生活的習慣、新環境的表情和

活動的發生，註定會與另一個環境中關於這些事物的對照。因此，新的和舊

的環境兩者同時活生生、真實地發生在對位中。⋯⋯流放是過著習以為常的

秩序之外的生活。它是遊牧的、去中心的（decentered）、對位的；但每當一

習慣了這種生活，它撼動的力量就再度爆發出來。（Said, 1997/2011, p. 21）

Said進一步強調流放者的雙重視角（double perspective）：

不以孤立的方式來看事情，在知識上而言，這意味一種觀念或經驗總是對照

一種觀念或經驗，因而使得二者有時以新穎、不可預測的方式出現。（Said, 

1997/2011, pp. 113-114）

不同視角所帶來兩種經驗的並置，能夠藉著比較不同的情境去思考議題，而引發更

好、更涵容性的思考方式。

二、遊牧的自由之姿

值得注意的是，流放的方式並不代表完全拒絕組織或社會生活。相反地，這

個流放的人利用對位的雙重視角來保持對組織生活的「之間狀態」（in-the-midst）

（Hafermalz, 2021, p. 711），流放者不像一個「品牌」，因為他既不在這裡、也不在

那裡，流亡者也避免被視為固定在某時某刻上的單一性主體，它在一定程度上更適合

做為多元主體立場的基礎。

流放是一種「思維方式，面對阻礙卻依然去想像、探索，總是能離開中央集權的

權威，走向邊緣」，這種不一直處於核心，遊牧於「之間」的「邊緣的狀態也許看起
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來不負責或輕率，卻使人解放出來，不再總是小心翼翼行事、害怕攪亂計畫、擔心使

同一集團的成員不悅」（Said, 1997/2011, pp. 117-118）。這種獨特自由之姿可以讓我

們在邊緣看到一些新穎的事物，而這些是足跡從未越過傳統與舒適範圍的心靈所經常

失去的，也帶給我們有抵制對流放的恐懼和對歸屬的相應焦慮的可能性。

三、驚奇的觀看樂趣

Said（1997/2011, p. 113）認為「流亡的樂趣，流亡有時可以提供的不同生活安

排，以及觀看事物的奇異角度」，儘管這種狀態可能讓人成為邊緣人物，但這種狀態

「帶有某種報償」，它讓人「富有生氣」，也「同時從流亡與邊緣性中得到一些正面

的事物」，其中的樂趣就是「驚奇」。

在社群媒體網路上，不管是透過自我坦露來尋求線上認同、整飾自我形象以實現

存在的歸屬感，或是汲汲營營於爭取競爭性曝光，打造個人品牌來「形塑自身」，讓i

世代的青年一方面努力經營與尋求受歡迎的自我形象，一方面也同時害怕失去受歡迎

所帶來的恐懼。在一面企求也一面害怕失去的同時，青年們將自己的心懸盪於空中上

下起伏，在追求自我形象的可見度中眩亂反覆，在受歡迎與不受歡迎的分別心中憂惱

愛樂。

Said體悟出「流放」 狀態的正面層面，在於重新以新的視野來覺知眼前之物的可

能性，這特別對於社群媒體時代的生命教育賦予新的啟發性意義。面對社群媒體世界

帶來的雙重束縛、生命狀態的不適、自我概念建構的矛盾之時，引導青年從眩亂反覆

的社群媒體世界中暫時自我流放出來、以雙重的或多重視角來重新覺知同時並存的線

上與線下世界、對照並置兩種線上與線下經驗的心情感受、而不以單一、孤立的角度

持續深陷於社群媒體的世界中，是社群媒體時代中教育工作者的一項重要的任務。易

言之，引導青年擁有對位覺知的體驗與能力，覺察自身生命狀態與其不同可能性，已

成為生命教育的重要實踐。

自願從社群媒體網路中自我流放，並非意味著將自身完全隔離於社群媒體世界

中，而是在覺察生命狀態後利用對位的雙重視野，學習擁有生活於不同線上與線下生

活形式「之間狀態」的能力，學習讓自己成為自己的主人—一種「成為自己」的生
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命狀態，而無需為他人而不斷地「形塑自身」。易言之，以流放的思維方式，讓自己

能更從容、自由地游牧於線上與線下「之間」。流放的思維所帶給個體一種活於「之

間狀態」的「能力」，恰恰是蘇軾〈超然臺記〉所揭示的「遊於物之外」、「無所往

而不樂」的生命狀態，也正是當代素養導向教育需要賦能學生的一項生活能力。

陸、以流放作為逸脫束縛的生命教育教學實踐

本文從Said流放觀點梳理出流放隱喻中的「對位的同時覺知」、「遊牧的自由之

姿」和「驚奇的觀看樂趣」之情境，以下進一步藉由Said流放觀點解構 i 世代社群媒

體使用所形成的雙重束縛，並以此闡述在生命教育的教學實踐。

一、生命教育的教學實踐

生命教育的基本理念主張，「人才培育」應以「人的培育」為基礎。是以，生命

教育探索的是生命的根本課題，包括人生目的與意義的探尋、美好價值的思辨與追

求、自我的認識與提升、靈性的覺察與人格的統整，藉此引領學生在生命實踐上知行

合一，追求幸福人生與至善境界（教育部，2021，頁77）。

2019年十二年國民基本教育正式上路，在《十二年國民基本教育課程綱要》〈總

綱〉（以下簡稱總綱）中的「各教育階段核心素養內涵」融入了許多生命教育的元

素，使得生命教育的理念成為各領域課綱規劃時的最高指導原則，此外，生命教育正

式課程也被歸類到高中階段的綜合活動領域中（孫效智，2019，頁4）。十二年國民

基本教育是以核心素養作為課程發展的主軸，核心素養不以技能與知識為限，更須培

養良好的生活態度與實踐能力，成就與發展每一個孩子的才能。達成這個目標的關鍵

就在於思考如何在課程中融入生命教育。尤其，國中、國小的生命教育一直都比較是

以非正式或融入其他課程的方式來進行。

「生命教育議題」是總綱核心素養的重要內涵，即適合以不同程度與各種策略融

入所有領域，例如語文領域、健康與體育領域、社會領域、綜合活動領域、科技領域

與藝術領域等。而其融入原則，則依據各教育階段的課程需求，研發相關議題課程、

教材及教學模式，鼓勵學校教師將哲學思考、人學探索、終極關懷、價值思辨及靈性
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修養等融入課程，達成具備自我察覺、尊重他人、豐富生命的生命教育目標（孫效

智，2019；教育部，2021）。

二、以流放為隱喻的生命教育教學實踐

以下將藉由Said流放隱喻的觀點闡述生命教育的教學實踐，共分為四面向申論

之：從教師教學的「問題意識」出發；透過理論基礎來設計生命教育課程主題；發

展串接學生生命經驗的「教學題材」，以促動學習興趣；引導學生體驗與知行合一的

「教學方法」。

（一）從教師教學的「問題意識」出發

任何的教學實踐都應該起始於對於教學現場擁有明確的問題意識，亦即從解決

教學現場的問題出發，所驅動的一連串系統性反省、批判與建構的歷程（黃俊儒，

2018）。而以這樣的問題意識具體來說，應該就是「課程目標」的設定，為什麼要進

行這個單元？這門課／單元的目的是什麼？希望達成什麼樣的目標？希望解決什麼樣

的問題？達成這樣的目標對於個人、社會、世界會發生什麼樣的影響？類似這些問題

便有許多需要教師嚴肅思考的空間。再者，每位教師所面對的學生特質、時空環境、

資源條件各不相同，系統性地檢視類似的問題才能針對學生學習應機而教，此時便需

要針對學生的學習心理進行了解，掌握學生的社群媒體使用狀況、情形與感受。

以社群媒體為主題的生命教育教學而論，便可設定培養學生具備分析、思辨、批

判人與科技、資訊及社群媒體之關係的課程目的，期望達成學生能積極地持續探問

「如何與科技更好地共存下去」的課程目標。因應這樣的課程目的與目標，教師可以

在課前設計簡易調查問卷，來理解i世代社群媒體使用情形，包含學生目前在社群媒體

上的使用情形（包含手機擁有情形、使用時數、何時使用、使用來做什麼事情、使用

哪些不同的社群媒體平臺、家長態度、對社群媒體使用的感知等），以做為後續課程

規劃與設計的基礎訊息。
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（二）透過「理論基礎」來設計生命教育課程主題

在上述的課程目標設定好之後，接著應該思考要如何架構這一門課程單元，用什

麼樣的理論基礎及知識觀點來支撐這個架構，課程內在的內容結構也需一致、貫通與

完備（黃俊儒，2018）。

以社群媒體為主題的生命教育教學而論，在理解i世代社群媒體使用情形做為課

程的問題意識起點，從Said流放隱喻的「對位的同時覺知」、「遊牧的自由之姿」和

「驚奇的觀看樂趣」情境，做為理論基礎來支撐一門生命教育的課程架構，進行相關

內容的累積和有方向性的持續修正。

具體而言，奠基於Said流放隱喻的生命教育所開展而來的生命教育則包含以下的

教學實踐：

1.教學目標：引導學生超越所處困境，追尋或保持「自由」之姿的能力。

2.教學內容：提供學生生活經驗中具「對位的同時覺知」特徵的教學題材。

3.教學方法：引領學生自主參與及體驗「用不同角度觀看」的學習機會。

以下進一步逐一說明上述教學實踐的具體落實方式與其教學實踐的意涵。

（三）發展串接學生生命經驗的「教學題材」，以促動學習興趣

在確認課程的最基本骨幹之後，接下來便需要思考要填入什麼樣的血肉？選用什

麼題材可以反映真實世界的概況？什麼實例可以串接學生及生活世界之間的距離？什

麼情境可以激發學生的學習動機及興趣？什麼內容可以與時俱進地體現時代的脈動？

這些問題都是在教學題材的發展上可以試圖解決的問題（黃俊儒，2018）。

以社群媒體為主題的生命教育教學而論，相關實例、情境與內容的教學題材發展

應該契合該年段的學生社群媒體經驗，這些教學題材的選用在於呈現出當代人使用社

群媒體的一種既愛又恨的「矛盾心理狀態」（Turkle, 2012/2017, p. 27）、在社群媒體

上透過自我坦露來尋求線上認同（李逢堅，2018；Twenge, 2017）、甚而是一種品牌

打造的「形塑自身」（Bauman & Lyon, 2013, p. 34; Bröckling, 2015），可能落入一種

擺盪在希望提升和恐懼下降之間的矛盾（Bröckling, 2015），以及因為爭取曝光和尋

z-vc813-02-陳宏彰.indd   53 2022/10/31   下午 02:01:08

JLE



《生命教育研究》　第十四卷第二期54

求可見度變成了一種「雙重束縛」（Hafermalz, 2021, p. 710），當然，也需呈現出社

群媒體使用的積極面向與正面功能。不管是新聞的實際案例、相關書籍中呈現的研究

案例、甚至是由教師自行發展的個案討論實例，重要的是，要能串接學生與生活經驗

的距離，激發學生的學習動機。

當然，教材的發展也已經隱含著Said流放隱喻的理論基礎，教學題材的呈現在

於，慢慢引導學生意識到不同社群媒體實踐實例所凸顯的優點與缺點，並學習對其進

行「價值思辨」（孫效智，2019，頁30）。

（四）引導學生體驗與知行合一的「教學方法」

有了好的教學題材之後，接下來還需要找到可以讓學生有效吸收的方式。在規劃

教學方法的思考上，例如：設計何種教法可以合適地表達教材的意義？規劃什麼樣的

活動可以激發學生的動機，並且深化學習的層次？這些是在這個主題上值得進一步研

討的問題（黃俊儒，2018）。

以社群媒體為主題的生命教育教學而論，本文的構想是，從教學方法開始具體導

入Said流放隱喻的理論基礎，並以生命教育所強調的「體驗學習」與「知行合一」作

為主要的教學方法，引導學生體驗到不同社群媒體實踐作為的經驗（對位覺知）、透

過分組討論學習理解與欣賞不同的經驗，選取自己的可行之道。對此，教師可以採行

的具體實踐如下：

1. 引導學生體驗和記錄線上與線下的對位覺知

對位覺知是Said流放隱喻中的一個重要情境，其發展自音樂學中對位法3的概念。

Said用它來說明流亡者的被流放經驗，能覺知同時並存的不同經驗，從而有並置兩種

不同經驗的機會，不以孤立方式來看待事情。藉由並置雙重視角所帶來的兩種經驗，

能夠藉此比較不同的情境去思考議題，而引發更好、更涵容性的思考方式。

3	  對位法是復調音樂的寫作技法。對位法是在音樂創作中使兩條或者更多條相互獨立的旋律
同時發聲並且彼此融洽的技術，即根據一定的規則以音對音，將不同的曲調同時結合，從

而使音樂在橫向上保持各聲部本身的獨立與相互間的對比和連繫，在縱向上又能構成和諧

的效果。
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上述Said的流放隱喻和Twenge的建議，對於教師教學方法提供了一項很好的啟

示。動之以情的體驗活動是施展生命教育的良好教學方式之一。教師可透過創意性的

活動設計，邀請青少年階段學生實際體會在一段時間內暫時脫離社群媒體的生活經

驗，這種斷離社群媒體的生活經驗對於i世代孩子可能從未經驗過，即便經驗過也是

在未經引導而充滿焦慮與不適的狀態中熬過。因為手機或沉浸在社群媒體中，「青

少年追尋自我、學習獨立的歷程中的一個關鍵階段消失了：他們不再有機會練習獨

立面對世界的挑戰，不再有機會體驗沒有人可依靠、必須自己負責的意識」（Turkle, 

2012/2017, p. 15）。而在社群媒體研究中，學者也建議，「想改善心理健康，其實有

一個簡單又不花錢的方法：放下手機，找其他事情做」（Twenge, 2017, p. 137）。因

此，活動的設計不在於僅僅是讓青少年體驗社群斷線的生活，而是進而讓青少年在線

下生活中「創造」實際的接觸互動，例如與家人一起外出活動、約久未見面的朋友實

際碰面。接著，可以採用「分組合作學習」的教學活動，透過學生喜歡的分組競爭機

制，讓學生共同督促與激勵，選拔並獎勵線下活動達成率最高的小組。

上述活動的實際生活接觸互動，在於生產出不同於i世代熟悉而身陷其中的網路互

動與體驗，讓他們有機會去用不同的角度觀看。因此，這個新角度的觀看，便需要教

育者格外花費心思去設計與引導，讓青少年從暫時擺脫手機和社交媒體後，透過觀察

和記錄虛擬與現實社交網絡各自的優點與侷限，進而以一種「對位方式」去比較這兩

種不同社交網絡的生活經驗，經由教師引導發現流放於虛擬社群媒體外時所能體驗的

驚奇感受或新事物，重新去發現生活中新奇的「不和諧音」，最後還能學習生活於這

種對位中，清楚意識到線上與線下的社交狀態。

2. 學生分享、並置及思考線上與線下的對位覺知

教師除了要能引導學生從中體察和記錄兩種（線上、線下）經驗所帶來的不同感

受與改變，有意識地讓青少年「並置」這兩種不同生活經驗與實際的感受外，接著還

可以採取小組分享的方式，針對他們暫時斷離社群媒體之後自己與家人、朋友、自己

（自我、學習、睡眠、感覺）相處互動時的差異，進行分享，例如：實際在真實世界

與家人、朋友相處時自己從中的感受、自己學習與睡眠狀態的變化等不同面向。
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重要的是，學生有機會「分享、講出」他們在線上與線下的對位覺知和驚奇感受

或新事物，有機會「認知」到不同同學的多元經驗，能「並置」自己的線上與線下經

驗；同時，也需要教師扮演引導者的角色，引導學生學習（哲學）「思考」，運用思

考的知識、情意、態度與技能來思考社群媒體的線上與線下經驗，從而讓學生可能的

「孤獨感」與「真實性」有一種獲得共鳴與（被）理解的機會。開始對於「人為何而

活？」（孫效智，2019，頁25）的人生之問有所意識與思考，引導學生探索「我生處

在社群媒體科技的世代中，要為何而活？」的問題。

3. 發展學生自屬的社群媒體作息表，交融線上與線下的「之間」狀態

教師的角色在於，透過學生的經驗分享中適當引導學生認知到社群媒體使用的各

種層面的影響，以及思考「自己應該要如何使用社群媒體？」（對應於「人應如何而

活？」的問題），透過學習單的設計，開始讓學生著手設計適切於自己的社群線上使

用時間數量、時段、使用態度、及自己的核心信念，同時，也要包含線下社交互動的

規劃與安排（可分為每天／週／月不同的單位來設計）。

這份旨在打造學生專屬於自己的「社群媒體使用作息表」的學習單，其重點在於

引導學生在對於線上與現下社群媒體的雙重視角後，能比較不同的情境去思考議題，

而引發了更好、更涵容性的思考方式。此時，教師的引導需具有「差異化教學」的精

神，針對不同處境與特質的學生，教師能就其社群媒體使用作息表設計予以差異化的

指導，並鼓勵學生認知個別差異、尊重個別差異、與個別差異共容；強調人與人之間

彼此包容，同時尊重各自獨特性的「和而不同」。

再者，教師可以引導學生能對於社群媒體採取「之間狀態」的認知與勇氣，依照

自己的需求與步調而游牧於線上與線下社群媒體「之間」的狀態，帶給學生有抵制對

流放的恐懼和對歸屬的相應焦慮的可能性。上述的活動設計也在讓學生探詢生命教育

人生三問中的第二個問題「人應如何而活？」（孫效智，2019，頁27），在社群媒體

的網路世界中，探問「我應如何在生活中使用社群媒體？」

4. 啟動知行合一的自主學習歷程

生命教育內涵是知行兼具的。暫時性斷離社群媒體的活動設計，並非要青少年完
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全拒絕社交媒體網絡，而是透過教學活動而從斷離社群媒體的社交生活經驗中拓展新

的學習經驗，讓學生意識到他們實際上要「比想像中的還要自由」（Martin, 1988, p. 

10），並引導學生有勇氣遊牧於「之間」的邊緣狀態、不過度固著於任一端的自我作

主的能力，能學習遊於物（社群網絡）外，而不為物所縛。當然，這些議題的意義也

不只是知性的，它們還有很深的實踐意涵，與一個人將成為怎樣的人、作怎樣的抉

擇，密切相關。

因此，接下來還需要教師帶領學生針對上述所發展的學生「社群媒體使用作息

表」，自訂社群媒體使用改善計畫作為「一個學期的自主學習」主題，開啟知行合一

的自主學習歷程，讓學生在行動中學習自我記錄、調節與改善。具體而言，學生可能

會在此歷程中嘗試不同社群媒體使用時間的分配比例、有遭遇到的問題、發現新的

驚奇與收穫，以及反思與調整。以自身作為「設計思考」的主體對象，透過同理、釐

清、發想、原型和驗證的歷程，形成一個不斷修正、調節與改善的循環歷程。這樣的

自主學習活動設計也在讓學生探詢生命教育人生三問中的第三個問題：「如何能夠活

出應活的生命？」（孫效智，2019，頁27），透過自主學習的探索歷程，幫助學生尋

繹「我如何能在社群媒體中活出我自己」的一個知行合一的追問。

綜上而言，上述四項教學方法的設計，在於引導學生生命教育的學習，從「知」

（知道不同社群媒體實踐的實例）到「行」（體會斷線的線下生活，與他人實際互動

的真實經驗），再進而到新一輪的「知」（了解不同同學的線上與線下生活經驗）與

「行」（打造自己的社群媒體使用作息與信念），帶入生命教育的「知行合一」。

柒、結論

面對在網際網路中成長，更透過社群媒體呼吸的 i世代，使用 I s t a g r a m、

Facebook、YouTube、LINE或其他直播平臺，已是現代青少年的生活日常。從臺灣的

調查數據可見，社群媒體的使用率與年齡成反比，年齡越輕者使用率越高，特別是臺

灣兒少平均10歲就擁有了自己的手機，七成二使用社群軟體的兒少自認很依賴網路，

而社群網絡大量使用更與焦慮和憂鬱的成長趨勢相關聯，這使得處於青少年前、中期
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的兒少族群的社群媒體使用的議題，成了生命教育研究不得不重視的課題。

當代的社群媒體科技讓i世代的青少年處於一個將自身存在予以視覺化的時代中，

一方面好奇地在社群網絡中窺視他人的數位痕跡，一方面也不得不自我揭露以換取社

交網絡中的親密感與歸屬感，甚至吸引誘使人們自願性地參與於自身監視之中，讓自

己同時成為監視者，也是被監視者。透過對於社群媒體上可見度的理論觀點，我們更

能夠理解i世代青少年在社群網絡上的錯失恐懼症狀、害怕被排擠、需要得到肯定與

尋求來自同儕的社會認同；同時我們也可能理解受到個人主義和消費主義所鼓舞而生

的「創業性自我」，正驅動著青年汲汲營營於爭取競爭性曝光來行銷自我與形塑自身

（making oneself）。只不過，不管是尋求存在性肯定或是爭取競爭性曝光，這些在社

群媒體網絡上的形象努力終究帶給他們一種「雙重束縛」，讓他們主動將自身的主體

性臣服於尋求同儕與網民認可的規範中，這種「自願奴役」可能已經造成他們越益遠

離真實的自我，產生自我認同的危機。

為了回應追求社群媒體可見度所致的雙重束縛，本文藉用Said的「流放」作為一

種隱喻，來思索一種另類的抗拒之道。以「對位」所提供的一種獨特自由之姿存在，

尋求生活中驚奇而帶創造性的不和諧，近乎於「遊於物外」而尋求超脫束縛的可能

性，免除因為追尋被關注與被看見而無可避免地陷入雙重綑綁的規範化之中。再進一

步從「流放」的隱喻，開展生命教育中的教學實踐，以引導學生超越所處困境，追尋

或保持「自由」之姿的能力，作為教學目標；以提供學生生活經驗中具「對位的同時

覺知」特徵的教學題材，作為教學內容；以引領學生能自主學習及體驗「用不同角度

觀看」的學習機會，作為教學方法。透過引導學生體驗上線與下線的對位覺知，重

新去發現真實互動生活中的驚奇「不和諧音」，鼓勵學生有勇氣地遊牧於虛擬與現實

「之間」的邊緣狀態，讓他們意識並體會到他們「比想像中還要自由」的事實。

當然，上述引申自Said「流放」概念而來的生命教育教學實踐構想，還有待教育

實務工作者共同實踐並且給予回饋，期勉教育工作者一齊共同勉勵，本文的目的無非

如同本文啟首引述美國學者Twenge的期許： 

⋯⋯如果能夠瀟灑擺脫經常黏著不放的手機，抖落名為恐懼的沉重披風，他
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們（i世代）仍然可以展翅高飛。而我們都會在一旁看著，為他們加油吶喊。

（Twenge, 2017, p. 364）

與Twenge不同的是，身為教育工作者的我們，不會只是在一旁看著學生加油吶

喊。身為生命教育的實踐者，我們當引導學生，與他們一起理解社群媒體的束縛，一

起體驗「流放」隱喻所帶來的「遊於物外」的生命狀態。
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Binds and Exile: The Life Education 
Practices for the Use of Social Media by 

iGeneration

Hung-Chang Chen*

Abstract

Contemporary social media technology has brought the iGeneration into an era of 

visualizing their own existence, inducing them to participate in their visibilizing practices 

voluntarily. However, whether seeking existential recognition or competing for exposure, it 

eventually brings individuals a sort of “double binds,” which make individuals’ subjectivity 

voluntarily subject to the norms considered reasonable, desirable, and viable. In response 

to this problem, this article, through literature analysis, draws from Edward W. Said’s 

“exile” metaphor as an alternative way of resistance. It further develops the teaching 

practice of life education from the concept of exile. It takes guiding students to transcend the 

predicament and pursue or maintain their “freedom” as the teaching goal; providing materials 

characterized of “contrapuntal and simultaneous awareness” in students’ life experience as 

teaching content; guiding students to be able to self-directed learning and experience “seeing 

from different perspectives” as teaching methods. This paper makes contribution to providing 

new theoretical perspectives and teaching practice for life education practice in the era of 

social media. 
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