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近期，社群媒體開始出現⼀股「厭世」風潮，本文章將透過「厭世」與「失落」等社群關鍵字為起點發想，探討厭世代族群的⼼理現象。以廣泛定
義來說，所謂的厭世代可從1990年代左右作為分隔線，泛指在台灣經濟起⾶末期出⽣的⼈，⻑⼤後正好碰上⼤環境不景氣，以及社會整體經濟衰退
的低迷氛圍，形成此特殊的「厭世文化」，造成我們這⼀代年輕⼈的⼼靈困境與不安的態勢。





▲ （圖片來源 / Unsplash提供）

「厭世感」從哪裡來
當社會各階層⺠眾⾯臨傳播內容時，較為容易抱持著不同看法，⽽傳播訊息的接受度也因⼈⽽異，為此，在現今社群媒體蓬勃發展的社會中，厭世代族群經
常活在充滿比較⼼態的環境裡，⻑期下來，對於⼼靈將是⼀⼤傷害。此外，台灣⼟地⾯積狹⼩，⼈⼝卻⾼度稠密，導致房價嚴重⾼漲，引發了年輕族群買不
起房⼦的問題，成為他們⽣存上的⼀⼤隱憂。再者，厭世代年輕⼈同時⾯臨⼤學學歷貶值化的現象，於是讓擺脫低薪處境的挑戰更為嚴峻。總括上述的各項
因素，皆誘使⼤多數的青年對⽣活感到無奈和⼼灰意冷，最終形成了新時代下的厭世代風潮。

「厭世感」現象在國際社會中的影響⼒
除了台灣社會的狀況外，此厭世現象同時也在其他國家開始出現，其中，⼜以亞洲國家更為憂慮，擁有「亞洲通病」⼀說。例如：在⽇本，職場壓⼒是造成
許多上班族罹患憂鬱症的主因，範圍從初出茅廬的職場新鮮⼈⾄飽受歷練的公司⾼層主管，都因⽇本⻑久以來的應酬文化及完美主義，無形中衍⽣出許多壓
⼒(因為厭世代的定義為1990年代後出⽣的⼤家，因此剛初出茅廬的職場新鮮⼈同處厭世代定義，故與此作連結)。

接著，以韓國社會⽽⾔，也有年輕族群⾯臨濃厚的厭世氛圍。由於韓國的⺠族性根深蒂固，排外情緒強烈，因此校園中經常傳出霸凌事件，造成年輕學⽣們
對⼈⽣感到絕望，進⽽⾃殺，或將負⾯情緒發洩⾄網路上，引發⼤型網路霸凌，甚⾄使許多藝⼈為此罹患憂鬱症、⾛上絕路；⾄於在中國的共產主義專制統
治下，更是締造出了許多扼殺當代年輕族群的政策，在⼈⼝基數極⼤與競爭激烈的時代中，政府不但限制未成年學⽣的上網時間、嚴禁粉絲崇拜文化，還⼤
⼒整頓了中國年輕族群的娛樂活動，這樣的政策，最終使得年輕⼈缺乏紓壓管道來宣洩情緒。此外，中國的低薪問題也導致社會貧富差距持續擴⼤，進⽽刺
激年輕族群們於⽣活及社會產⽣極⼤的挫敗感，燃起了⼀股「躺平」熱潮，⼀同搭上「厭世氛圍」的⾏列。



▲ （圖片來源 / Unsplash提供）

「厭世感」與網路時代之間的連結
從⼼理層⾯來說，「厭世」可以被視為⼀種對於外部社會結構不滿的消極⼼理狀態，通常好發於青壯年族群，由於他們無法在困窘的經濟處境下達成⼼中理
想的經濟與⾃我實現需求，於是便產⽣了挫折感和憤世嫉俗的⼼情，渴望透過⽣活中的物質享受來作為應付「厭世」(來源：受訪者–陳亭宇老師的受訪內容)
的發洩管道。

為了更深入釐清當前「厭世現象」帶給台灣社會的⼼靈層⾯影響⼒，我們訪問了國立陽明交通⼤學的諮商⼼理師陳亭宇，了解年輕世代與厭世感之間的關聯
性和發展趨勢。陳亭宇老師指出，在少⼦化的⼈⼝結構和網路科技的急遽發展之下，台灣社會已經進入了「快時代」的氛圍裡，⼈們每天⾯臨資訊爆炸和科
技聲光所帶來的⾝⼼衝擊，逐漸習慣凡事皆要獲得「立即性回饋」，缺乏靜下⼼來消化內容的耐⼼。這種「快時代」的網路時代寫照，正⼤⼤地改變了年輕
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族群的受挫經驗，他們⻑期在虛擬的網路時空裡⾃處，並且和社群媒體上的⼈產⽣比較⼼理，失去了實際與⼈交際的互動關係，以及⻑期從⼈際關係的失敗
中學習的機會，總是過於習慣躲到螢幕後⾯，缺乏與⼈當⾯產⽣共鳴和連結的機會。

▲ （圖片來源 / Unsplash提供）

舒緩「厭世感」的解藥良⽅
那麼，我們要如何改善這種科技社會快速步調所造成的⼈際疏遠感和厭世現象呢？陳亭宇老師建議，年輕世代的我們，可以從「設定⼈⽣中間的休息站和⼩
⽬標」開始，將焦點放在⽣活中可以達成的⽬標與⾃⾝擁有的能⼒上，慢慢地往看似遙不可及的⼤⽬標（例如：買⾞、買房⼦）前進，把對於⽣命的可控
感、能⼒感與成就感給拿回來，並且在實現⼩⽬標的過程中保持彈性和探索的可能，避免掉入厭世狀態與僵化的⼈⽣⽬標裡。

關於⼈⽣的成功定義，不該只⽤⼈們⼝中的理想職業或是薪資來為我們劃下對於未來的想像和期待。除了遵照社會的固有價值觀與⼈們既定的社會期待之
外，我們也可以藉由⼼理諮商或是內外探索的幫助來釐清⽣命的意義與⾃我價值，隨時調整⾃⼰的⽣涯規劃步調和⼈⽣願景。此外，藉由檢查「⼈⽣休息
站」的⽅式，我們還能檢視當前已經達成了多少⽬標，再來決定這些⽬標該不該繼續被實現，並且值得⾃⼰為之奮鬥，最終拿回⽣活中全然的控制能⼒與主
導優勢。每個⼈都是充滿愛且擁有無限潛能的發光體，只要將⾃⼰放置在對的位置和環境，就能如寶⽯⼀般散發出耀眼的光芒，獲得注⽬與欣賞。最後，⾯
臨「厭世」的社會結構和集體⼼理氛圍，你可以選擇繼續以嘲弄、沮喪的態度來看待它，也能換個⾓度、重新省視⾃⾝能從社會中獲得的⼈⽣體驗和⽣命的
價值是什麼。

「厭世不厭世」，全由你說了算！
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