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《滑世代焦慮》

2026.06.04



誰是滑世代？

對對對對對對對對對對對對對對

SECTION 01
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群體特徵與核心課題

18-30 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對IG/Threads 
對對對對對對對對對對對對

• 社會比較：對對對對對對對對對對對對對對對對
• 心理標籤：對對對對對對對對對對對對對對對

對

對

滑世代群像：數位原住民的集體標籤

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

❝ 年輕人就是玻璃心 ❞ ❝ Z世代抗壓性太差 ❞
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❝ 滑世代 的聲音 ❞

"對對對對 Threads 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對"

"對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對對對對對對對對"

"對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對對對對對對對對"

"對對25對對對對對對對對對10對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對"

"AI 對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對對對對對對對對"

"對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對對對對對對對對"

"對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對對對"

"對對對AI對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對AI對對對"

"對對對對1% 對對對對對對對對99% 對對對對
對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對"

"對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對"

對對對對對104 對對對對對對對對對對對對對對對對對對

"對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對"
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1,114 對對對對對對對對對對對對對 355  對對對對對對對對對對



焦慮現況研究報告

對對對對對對對對對對對對對對

SECTION 02
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1,114 筆有效樣本

18-30 對對對對對對對對 N=1,535 對對對 95% 對對對對對對對對對對對
對± 2.94%

調查期間 2026/04/01 – 04/29

對對對對對對 104 對對對對對對對對對 104 對對對對對對對

26 道核心題項

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對 + 對對對對對

《滑世代焦慮》研究概要
學歷分佈

職業狀態

對對 (68.0%)

對對 (25.0%)

對對對 (4.8%)

對對 (2.2%)

對對/對對 (44.2%)

對對對對 (30.0%)

對對對 (13.7%)

對對/對對 (7.2%)

對對對對 (3.8%)

對對對對 (1.2%)

6

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對



受訪求職會員  七大核心發現

7

05
27%陷入「高焦慮、低激勵」危險風暴

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對 7.27 /10 對對對對對對對對對對對對對

07
AI 成為第二大情緒求助管道，僅次於朋友/伴侶

對 3 對對對 1 對對對對對對對對對對對對對對對對對

06
AI 衝擊：3 成高度擔心被取代 理工人最焦慮

對對對對對對對對 38% 對對對對對對對對對對對對對

04
社群高度使用者 更易陷入自卑與退縮迴圈

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

03
自我認同下降 48.3%不敢投履歷

66.1% 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

02
每 10 人之中有 4 人  會因比較而感到自卑

38.5% 對對對對對對對對44.8% 對對對對對對對對對對對對 3.95 對
對對對對對對對對

01
超過半數 活在高壓狀態

54.4% 對對對對對7-10 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對



超過半數  活在高壓狀態

對對對對對對 對對 01

壓力程度分佈

54.4%
高壓組 (自評 7-10 分)

對對對 (4-6 對) 37.1%

對對對 (0-3 對) 8.5%

88.2%工作求職為主要壓力來源

對對對對對104 對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對 AI 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對對
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每 10 人之中有 4 人  會因比較而感到自卑

每日社群使用時間分佈

對對 3.95 對對 / 對
3對對對對對 58.7%

4.4%

1對對對對

36.9%
1對3對對 31.6%

3對5對對
17%

5對7對對 10.1%

7對對對對

38.5% 44.8%
手機 / 網路關不掉

37.5%
在意網路形象

28.9%
別人評價影響自己看法與別人比較會自卑

對對對對對104 對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對 38.5% 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對 44.8% 對對對對對對對對對對對對 3.95 對對對對對對對對對對對對對對對對對對

9

Q. 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對 對對對對 對對對對 對對對對對對
對對對對對對對對對對對對

Q.對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對

Q.對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對

對對對對對對對對 對對對對對對 對對對對對 對對
對對對 對對對對對對對對對

Q.對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對 對對對對對對 對對對對對 對對對
對對對對對對對對對對對

對對對對對對 對對 02



14.2%

25.4% 26.5%
23.7%

5.8%

對對 50 對 50 對 60 對 70 對 80+ 對

自我認同下降 48.3%不敢投履歷
對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

01

比較
對對對對對對對對對對對

38.5%
對對/對對對對對
對對對對

02

自卑
對對對對對對對

39.6%
對對對對對對對對

03

退縮
對對對對對對對對對對

48.3%
對對對對對對對

對對對對對104 對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對 (11.7%)

對對對 (26.8%)

對對對 (52.7%)

對對對 (8.9%)

Q.對對對對對對對對對對對對對 60 對對對對對對對對對對
對對對對對

Q.對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對對

Q.對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對

3.5%

8.5%

39.7%

48.3%

對對對對

對對對對

對對對

對對對對
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對對對對對對 對對 03



社群高度使用者 更易陷入自卑與退縮迴圈

對對對對對104 對對對對對對對對對對對對對

11

對比陷阱與自我懷疑

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對「想躺平

（+20.9%）」對「自評偏低（+21.0%）」對對對對

對對

經常自卑

Q. 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

自評低於同齡

Q.對對對對對對對對對對對對對 60 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對50對對對對50對對對

經常不敢投遞履歷

Q.對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

經常想躺平

Q.對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對 對對對對對對對對對對對對對對對
對對對對對對對對對對對對對對對

高度組
差距 +16.7%

低度組

高度組
差距 +21.0%

低度組

高度組
差距 +10.6%

低度組

高度組
差距 +20.9%

低度組

對對對對對對對對對對對對對對對對對>5hr 對對對 對對對對對對對對對對<3hr對

自我認同

實際行動

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對

無力感投射與數位逃避

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對 對對 04



27%陷入「高焦慮、低激勵」危險風暴

對對 對

對
對
對 健康型

2.2% 努力型
11.5%

無感型
8.8%

危險型
27.0%

對對對 (對對對對
47.3%

危險型 vs 健康型 對照

Q.對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對 對對/對對 對對對對

對對對對對104 對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對 3 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

指標 危險型 健康型

對對 /10 7.27 5.48

對對對對對 /4 3.62 2.28

對對對對 /4 3.02 1.88

對對對對 / 對對對對60對 53.72 69.38

對對對 對對對 對對對 對對對
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對對對對對對 對對 05



最焦慮 AI 的，是理工人
對對 AI 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對3 對對對對對對對對對 AI 對對對

對對對對對對對對對對對對對 AI對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

32.3%
對對對對對AI對對

對對對 AI 對對對對對

38%
對對對對

對對對對

Q. 對對對 AI 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對 對對對對對104 對對對對對對對對對對對對對

25.0%

29.0%

29.4%

30.6%

31.7%

37.5%

38.0%

對對對對

對對對對

對對對對

對對對對

對對對對

對對對對

對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對 + 對對對對對對對對對對對
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對對對對 
32.3%

對對對對對對 對對 06



擔心被 AI 取代 74.6% 卻選擇躺平

Q. 對對對 AI 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

Q.對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

AI取代焦慮 經常躺平

非常擔心 74.6%

對對對 61.9%

對對對對對 41.6%

對對對對對 30.4%

看到別人成功的焦慮 經常躺平

非常強烈 72.9%

對對 48.2%

對對 34.8%

對對 30.7%

對對對對 42.4%

對對對對對104 對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對AI 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

Q.對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對 對對對對對對
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AI 成為第二大求助管道，僅次於朋友/伴侶

情緒低落時的求助對象（複選，但若勾選「自己消化」則僅限單選）

對對對對對 51.4%

對 AI 對對 35.1%

對對對對 30.3%

對對對對對 22.4%

對對對對對 15.5%

對對對對對對 11.8%

對對對對對對 7.5%

對對對對對對 1.3%

AI 已超越父母與專業協助

35.1% 對對對對對對 AI 對對對對對對對對對對對/對

對 對對對對對對對對對

每 3 人就有 1 人選擇孤立

30.3% 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對

10

學校與外部專業協助居末

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

Q. 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對104 對對對對對對對對對對對對對
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解方與建議

對對對對對對對對對對對對對對對

SECTION 03
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個體調適與親友陪伴 建立真實世界的支持網

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對

對對對對對104 對對對對對對對對對對對對對對對對對對

滑世代個人 重拾內在主控權

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對

• 心態重整：對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

• 數位節奏調整：對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

• 現實連結強化：對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

• 自我價值穩定：對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

• 釐清工具運用：對 AI 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

父母/親友 陪伴先於解答

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

• 陪伴優先：對對對對對對對對對對對對對對對對對對

• 成功觀調整：對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

• 減少比較：對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

• 珍惜挫折經驗：對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

• 真實互動：對對對對對對對對對對對對對對對對對對
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教育輔導與專業支持 打造系統性的心理安全感

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

教育與校園輔導 培養內在穩定的「心肌力」

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

• 成功定義重建：對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

• SEL（社會情緒學習）推動：對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對

• 數位素養提升：對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對

• 緩解 AI 焦慮：對對 AI 對對對對對對對對對對 AI 對對對對對對對對

心理專業支持系統 回歸人際連結

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

• 與 AI 協力：AI對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對

• 內控感重建：對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對

• 代間溝通修復：對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對對對
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具體建議 – 104 可以做

釐清優勢  解除無助感

對對對對對對對對對對對對職業適性

測驗對對對AI 履歷健檢對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對

前輩引路  告別盲目比較

對對對對對對對對對對對對對對履歷

診療室對對對 Giver 對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對

在學探索  學長姐真實路徑

對對對升學就業地圖對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對

01 02 03

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對 104 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對
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結語

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對4 對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對27% 對對對對對對對對對對對對對對對對對對對3 對對對對 AI 對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對 AI 對對對對對對對對對對

這些不是「玻璃心」，而是一整個世代正在承受的結構性焦慮。

我們並非束手無策。

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對

對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對對
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「你是哪種滑世代焦慮」  線上自我檢核工具
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