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 你是真的廢？還是和他人比較來的？ 

  滑臉書、ＩＧ不廢，怕的是整天盯著別人的好…… 

       不少人每天花費很多時間上臉書、滑 IG，邊滑邊比較、越滑越在意讚數；羨慕別人

每天穿美美打卡、閒雲野鶴到處遊山玩水，自己卻魯蛇一條只能在家裡蠕動。有了更多的

人際交流應該會讓心情變得更好才對，但卻有不少研究發現，常使用社群軟體的人並沒有

比較快樂，甚至會覺得更不開心，自覺很「廢」，這到底是為什麼？又該怎麼調適？手機

與網路逐漸普及後，網路社群的出現成為必然的趨勢，從以前的電子布告欄(BBS)到現在

的臉書、IG，眾人聚集於一處都是為了與他人交換訊息。不僅拉近了人與人之間的距離，

更能隨時隨地關心親朋好友的動態。分享與交流原本是件美事，也是一種抒放心情的調

劑，但若產生以下兩種錯誤心態，美事也可能會變成憾事。  

《文章來源：張老師月刊第 505期》 

       人天生就很擅於做比較，不只是知覺上圖形、色彩的比較，在人與人互動中更是

會不知不覺地做比較。比較不見得是壞事，可以讓我們更了解各項事物的好壞。但麻

煩的是在比較當中，人們也通常會覺得自己應該比一般人還要好一點，這種優勢偏誤

嚴重的話就會變成自我感覺良好。有個研究調查美國高中生，請他們評估自己的領導

能力與合群程度是否高於一般高中生。結果發現有 70%的人認為自己的領導能力高於

平均，有 85%的人認為自己更擅於與人相處。也就是說，即使不清楚實際群體的情況

如何，我們都會認為自己應該要比一般同儕來得好。  

       但實際情況是，人們不太可能樣樣都優於他人，總是會有比別人弱的項目。而網

路社群分享的特性，就是多數人都會分享好的一面，畢竟家醜不可外揚嘛！有研究發

現，那些觀看社群照片或文章時會有比較心態的人，日後也較會有憂鬱情況。這下可

好了，雖然透過社群可以看到眾多好友的訊息，但總是看到別人比較好的一面，在看

到許多美好的事物後，發現那些美好都不屬於自己，或多或少會產生失落感，於是原

本想耍廢來放鬆一下，沒想到卻越耍覺得自己越廢。  

當一切的美好都不屬於自己 

  你在乎分數時，分享的美意就變質了 

你在乎讚數時，分享的美意就變質了 

       你會不會在上傳照片到臉書或 IG 後，頻頻上線看有多少人按讚了呢？社群媒體之

所以會如此讓人著迷，其中一項原因還是來自於行為的回饋。人類是群居動物，大腦對

於社交非常敏感，人際/社群對人的影響力並不亞於食物。有研究者以高中生與大學生為

主，讓他們看一系列 IG 照片，照片會顯示為很多人或是很少人按讚兩種。看參與學生對

這兩類是否會同等喜歡？以及大腦反應的情況是否會有差別？結果發現：無論是高中

生或大學生，都更傾向於喜歡那些原本就較多人按讚的。也就是說從眾效應是存在的，

看到按讚數越多的圖就越會想跟進按讚。隨著獲得的讚數越多，這種外在賦予的獎勵就

越強，於是原本想交流、分享的內在動機，就被是否有人按讚這種外在獎勵蓋過而顯得

在意，一旦沒獲得預期中的讚數就易感到失落，心情起起伏伏、患得患失。  
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對我來說，玩手遊等於耍廢，但手

遊要玩的好可不簡單。首先，要學會判

斷，什麼樣的情況要做什麼反應；第

二，要學遊戲技巧；第三，對手的想法，

要去猜測、預判；第四，配合隊友，要

知道隊友的想法，適時的去幫助。所以，

玩手遊不但能練手速，還能活躍大腦

呢。 

                   813 林妤蕎 

也許多數人認為「耍廢」是一件非

常浪費時間的事，但實際上有些人看似

在耍廢，大腦卻正努力地運轉著，也許

是正利用那空下來的時間冷靜下來思

考未解的難題，又或是想著自己下一步

該做些什麼，甚至是放空自己釋放壓

力，耍廢這個行為其實比想像中更有意

義。                        

                   813 許芷嘉 

本期主題：耍廢需要真功夫 

耍廢，常被認為無所事事、浪費時間，但真的是這樣嗎？如何活出廢而不廢的新境界？ 

耍廢，常常被認為是無所事事、浪

費時間，但真的是這樣嗎？我覺得不

是，有時耍廢是適當解放自己的壓力，

有句話是這麼說的「休息，是為了走更

長的路」，如果沒有適當的休息，可能

會導致對自己的工作，或者學業感到厭

煩，最後就會無法專注，並且失去精神。 

                   813 林彥霖 

漫畫類                  720 簡珮芸 耍廢這個動作在很多人眼裡是個

無意義的事情，但在我眼裡，有時候它

是一件好事，像是有時候姿勢蠻醜陋的

看著手機或電視，但想想，看電視的同

時不但可以放鬆，還能增加知識呢！如

果你能讓耍廢這個動作變得有意義的

話，這可能就是所謂耍廢需要的真功夫

吧！ 

                   715 羅翊珊 

耍廢呢，對我而言就好像進階版的

發呆，雖然發呆人人都會，但「耍廢」

可不是人人都會，像有些過於專注的人

就會一直想找事做，雖然一直耍廢是件

不好的事，但其實適當的把腦袋放空，

有時反而能使你冷靜、調整心理狀態，

所以說耍廢也是有訣竅的！                  

  718 黃宥杰 

事實上，耍廢無罪，耍廢是你心裡

一番交戰，心感安息後的結果。每個人

對耍廢的定義不同，對我來說，耍廢不

是躺著看電視，也不是窩在被窩整天，

而是放一疊書。想看多少，就看多少，

不受約束的遨遊在書海中！耍廢需要

真功夫，廢的理直氣壯，才是真正的耍

廢。                    

718 葉宸妡 

耍廢顧名思義就是廢，但再廢也要

廢得有意義，耍廢也是一種自我放鬆、

解壓的行為，所以其實也沒什麼不好

的，耍廢這項功夫可以釋放壓力，有時

也可能讓人振作起來，不能廢得太誇

張，否則就不是有意義的耍廢了，耍廢

就要表現出「我廢得理直氣壯！」  

814 狗狗 

耍廢，是大多數的人在閒暇時光會

採取的行動，而耍廢分為菜鳥級和老鳥

級。菜鳥級耍廢大多為徒然浪費時間、

浪費生命的活動，如：玩手機（我的耍

廢方式） ，而老鳥級的耍廢則是將時間

管理、氣質培養等功夫運用於其中，

如：繪畫。老鳥級耍廢可以使人生活得

更精彩。 

814 卡芬芬 

對我來說，耍廢，如同壓力的處方

籤。這是一段屬於自己的小時光，與其

說是耍廢─其實是養精蓄銳！即便知

道自己耍廢時做的事毫無意義，又何

妨？只要自己享受在當下，就足夠了。

不過，我們也要懂得「技術性」耍廢，

廢夠了，好好面對現實，這才是真功

夫！此時的自己，應該也有體力面對下

一道關卡了。 

 904 王姝喬 

自律，對我而言，是掌握自由的不

二法門，忙碌時不偷懶，讀書更不怠惰，

但該耍廢時，也絕不手軟，因為耍廢，

也是自律的一環。競業未完之際，還真

不敢放空說無聊，唯有自律達標，才能

盡情耍廢，沒時間耍廢的人，根本實力

不夠，所以我耍廢，才是真功夫。 

 820 林頎恩 

    我們處在的世界中，要每天努力的活

著真的是太累了，一定有滿滿的壓力在心

裡，很多人以為「耍廢」就是無所事事，但

我並不這麼認為，在耍廢的時間裡，可以把

煩惱、累人的事置之腦後，做自己喜歡的

事，好好的放鬆一下，讓自己更有動力與集

中力來面對未來的挑戰。

休息，只是為了走更長遠

的路，就坦蕩蕩地耍廢一

次吧。 

         816 芮芮安 

《圖片來源：塔仔是隻貓》 
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耍廢有兩種，一種是有意義、一種

是無意義。什麼是無意義的耍廢？對我

來說，就是整天賴在床上睡覺諸如此

類。其實有意義的耍廢方式很多，像玩

手遊也能學到東西。看小說也很有意義

的，不僅可以增加閱讀，有些不認識的

字詞也可以多了解，尤其是從中學習道

理。閱讀小說是一個很棒的耍廢功夫。      

904 朱宸薰 

    很多人認為耍廢就是廢在那裡，不

具任何意義，但對我來說，耍廢是一個

暫時放飛自我、放鬆自己的方式。我常

會躺在床上放空聽音樂，然後跟別人說

我在耍廢，那其實是我釋放壓力、忘掉

負面想法的時候，耍廢對我而言是很重

要的，它會幫助我拋下一切憂慮。 

706 蘇彥如 

在繁忙的生活中自由的時間並不

多，耍廢顯得浪費時間，但適度的休息

也是需要的。能耍廢也代表自己能安

排、掌握時間，按時完成工作，才能讓

自己放鬆、不被壓力束縛。能自己掌握

時間要有一定的自制力，有時候放鬆、

耍廢看似簡單，但有多少自由時間，來

自付出多少。 

706 柯宇邵 

班級：               姓名： 

本期點點，最令你印象深刻的內容

是？為什麼？ (至少 10 個字) 

__________________________________  

__________________________________ 

__________________________________                                                                                                                       

漫畫類            915 綺蘿泳裝好香

    在繁忙的現代生活中，免不了偶爾

的耍廢來當作生活的潤滑劑。而耍廢可

以做到讓人暫時脫離壓力、喘口氣，隨

時隨地都能放鬆不是件容易的事，需要

靠練習讓自己在任何場合都能張弛有

度。耍廢可以讓自己紓解壓力，但在緩

衝之後，更要準備好奔向未來的道路。 

706 劉于嫚 

    耍廢對我來說，是讓自己進入休眠

模式。有句話說：休息是為了走更長遠

的路。短暫地拋開種種壓力，淨化掉壞

心情，只做自己喜歡的事。或者沉澱大

腦，什麼都不要想。但要記得重新開機，

喘口氣給自己往前的動力，然後恢復作

息、面對生活。這就是耍而不廢。 

816 張芮溱 

    耍廢通常大家都是認為滑手機、發

呆什麼的吧，但其實耍廢也可以做有意

義的事，出去玩、和朋友天等，算是過

耍廢生活吧。出去玩可以放鬆自己的壓

力，心情會變得愉快；和朋友聊天可以

抒發自己的真實情感、互相安慰，人際

關係也會變好。 

709 陳湘穎 

「耍廢」這個詞通常大家都會認為

是個不好的事，但大家發現他在耍廢

時，豈又知道他是否有努力呢？耍廢，

就可能是躺著，什麼都不做。我認為耍

廢是留給努力過後的人，拿來犒賞自己

放鬆的。如果什麼都不做，還何必去耍

廢呢！耍廢，要先有努力，下點功夫。

不然已經很廢了，還有辦法耍嗎？ 

 718 黃靖勻 

    耍廢事在家最輕鬆的休閒活動，它

能讓人將心情沉澱下來，是紓解壓力的

好方法。不過前提是有好的外在環境，

首先是獨處、安靜的空間，接著是舒適

的位置，在進行期間可以聽聽鳥叫聲或

看看植物。如此一來，耍廢將變成訓練

自己靜下心的師父啦！ 

720 蔡宜穎 

透過神經科學最新研究，閒散度日才是真正符合大腦演化的原始設定：當身心越放鬆，大腦也就越活

躍、越能在看似不相關的事物間締結非比尋常的新鮮連結；許多偉大的發明，或日常生活中的靈光一

閃，正是源於這樣的狀態。如果我們希望輕鬆度日且更有創意，何不從此刻就放手，讓大腦順其本性、

自在悠遊？  

剪下截角 4/8 前投至輔導處抽獎箱，將

抽出幸運兒數名，獲贈小禮物一份。 

※中獎名單將用無聲廣播公布，請於公 

    告期限內利用下課時間至輔導處領取 

    獎品，逾時不候。 

 

 

《文章來源：閒散的藝術與科學：從腦神經科學的角度看放空為什麼會讓我們更有創意》 

    在大家的眼裡「耍廢」既浪費時間

又浪費生命吧！其實在這個詞的背面

隱藏著更深的涵義喔！就像我在耍廢

時，並不單單只在發呆，要想想今天所

做的事，肯定自己或反省，更要想未來

的自己要成為什麼樣的人。所以，我覺

得耍廢也是一門藝術，既然是藝術，那

就要真功夫啦！ 

706 玲瓏 

    耍廢需要真功夫看似很簡單的事，

然而要如何有效的耍廢呢？我覺得要

耍廢應該要先把所有的功課寫完、課業

複習好，才能安安心心的耍廢，不用擔

心那個沒做、那個沒交的問題了，如果

想要放心又安心的耍廢，不妨也可以這

樣做喔。該玩的時候就認真玩，該讀書

時也要認真讀書。 

709 沈采璇 
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《圖片來源：卡通世界》 

心態正確，就能開心地耍廢 

自我覺察踩煞車  觀察自己使用社群的情況，是利用零碎時間？還是會占用正常學習、工作、人際時間呢？

而在滑臉書、IG 後會有什麼感受？要避免越耍越廢，一定得要先知道現況，畢竟要先有病識感才

會進一步做改變。同時每次的耍廢也需要自我覺察才能夠適當地踩煞車，否則一滑就十  

萬八千里，時間一下子就消逝不見了。  

看見你所擁有的  一個人所沒有的總是比擁有的還要多。建議不要總是注目他人擁有而你沒有的部分，這樣

肯定常感痛苦；相反地，我們該常注視自己已經擁有了什麼。有個研究發現，當有人在旁一同競

爭時，那些過度關注競爭對手的人，會在對手表現好的時候明顯不快樂；但把焦點放在  

自己身上時，無論對方表現得好與壞，都不致影響自己的心情。  

當注目別人的成就時，反問是自己想要的嗎？ 如果這是自己想要的，那應該採取哪些行動或是準備才有辦

法獲得那些成就，是否已有具體的規劃？可透過釐清什麼才是自己想要、什麼是做得到的？透過

這樣的步驟過程來讓理性抬頭，避免落於過多無謂的羨慕與妒忌。  

  用對方法，耍廢也能是成長的動力  

       除了心態外，也有幾個方法可以立刻開始執行，就能光明正大開心地耍廢。來點微調  

讓自己更好，就從生活中的小事開始。調整心態跟做法，看似耍廢卻不真廢，也能廢而不  

廢地耍得出頭天喔！ 

在耍廢中找到意義  既然滑臉書、IG 是很難克制的行為，那就在這當中找到一些有意義的  

訊息吧！除了看網紅搞笑外，也有不少實用知識的分享平臺，而且現在大部分的媒體也都  

會在社群當中分享資訊。多追蹤一些感興趣的資訊和知識，甚至刻意瀏覽一些同溫層以外的資訊題材。如

此一來，就算是耍廢似地滑呀滑，也能學到一些有用的內容喔。  

當獎賞，先工作再耍廢   既然臉書、IG 如此吸引人，那就很適合當作行為的獎勵。可以幫自己建立規則，

例如：必須先看書 20 分鐘後才可以耍廢 10 分鐘。因為拒絕自己喜歡的事物是痛苦的，因此不要用「我現

在要專心讀書，不可以使用臉書、IG」，而是改成「我看書 20 分鐘後就可以使用臉書、IG10 分鐘。」讓

吸引人的事物成為獎勵，會讓人更願意做該做的事，否則很容易滑著滑著時間就過了。當然工作時間也不

要一次安排太長，也必須是你可以做得到的，否則容易因做不到而產生挫敗感，反而更容易澈底耍廢！  

     AI 與 偏 見 的 距 離 ？ 
AI之所以會有性別、種族偏見，是因為使用含有社會偏見的資料庫來進行 機器學

習的訓練，才讓 AI「學會」了社會偏見。透過計算，將相近的字詞作分類、類推

出相對應的關係詞彙，提升 AI的抽象化思考能力，讓 AI能更精確的解讀人類的語

言。因為能夠補捉詞彙間的關連，並類推關係，也類推出了帶有性別刻板印象的

詞彙組合。例如「男性-醫師 vs 女性-護理師」、「男性-電腦工程師 vs 女性-家管」

等詞彙關係，延續了社會中對性別分工的偏見和歧視。因為人類社會到目前為止

所累積下的各種偏見，這些偏見隱藏於各種數據、資料庫中，導致被期待「如人

類一般思考」的 AI也跟著學會了社會中的不平等。雖然科學家們正致力研究讓AI

更為客觀、中立的方法，但是偏見深植於我們的生活、語言之中，除了性別，還

有種族、審美、階級等等的各種偏見，實在難以根除。但是也別太悲觀， 因為有

AI作為人類偏見的探測器，才能提醒我們偏見的無所不在，並促使我們付諸行動

去溝通和改善，進而打造更具公平性的人類社會！ 

《文章來源：科技性別》 


