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【摘要  Abstract】
本研究透過訪談法探討臺灣大專院校女學生規劃與執行減重

瘦身的資訊需求與資訊行為。研究結果發現促成大專院校女學生

減重瘦身動機原因來自「有所追求」的個人因素與「特殊時機」

的情境因素，資訊需求集中於運動資訊及飲食資訊，而在規劃時

的主要資訊尋求管道為搜尋引擎，其次為社群媒體，在尋求資訊

過程中曾遭遇資訊正確性難以判斷、搜尋結果不理想、資訊量過

大、金錢與時間成本過高等困難。本研究建議資訊提供者的資訊

更新頻率應即時且新穎，分享經驗與資訊時須謹慎其真實性與權
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威性，而尋求減重瘦身資訊的大專院校女學生可參考研究結果審

視資訊的正確性。

This study investigates the weight-loss information needs and 
information behaviors of female college students in Taiwan through 
interviews. The results showed that the primary reason that motivated 
female college students’ weight loss came from the personal factor of 
“goal pursuit” and the conditional factor of “special timing.” The type 
of information needed most was related to “exercise and fitness” and 
“diet and nutrition.” In the planning process, the main information-
seeking channels were search engines, followed by social media. The 
female college students found it challenging to judge the correctness 
of their obtained information because the search results were not ideal, 
the amount of information was too large for them to process, and the 
cost of money and time was extremely high. This study recommends 
that information providers update information as frequently as possible, 
and the experiences and information should be shared with caution 
concerning its authenticity and authority. When seeking information on 
weight loss, female college students may consider the correctness of the 
information in light of the research findings.

【關鍵詞 Keywords】【關鍵詞 Keywords】

大專院校女學生；資訊行為；資訊需求；減重瘦身

Female College Students; Information Behavior; Information Needs; 
Weight Loss

壹、前言

時代的進步，網路的發達，不僅帶來便利，亦間接影響人們的生

活飲食起居，世界衛生組織（World Health Organization [WHO], 2021）
指出自1975年以來，全球肥胖人數幾乎增加兩倍之多，2016年有超過

19億18歲以上的成年人體重超重，其中約有13%人口達肥胖等級（男性

11%、女性15%），而到2021年光是5歲以下兒童超重或肥胖人數就達

3,900萬，肥胖的主因為高脂肪與高糖等高能量食物的攝取增加及因城

市迅速的發展，交通的變化導致長期久坐，缺乏身體活動這兩種。根

據衛生福利部國民健康署（Health Promotion Administration, Ministry of 
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Health and Welfare，簡稱國健署[MOHW]）的2017 ~ 2020年國民營養健

康狀況變遷調查國人體重過重、肥胖及腰圍過大的盛行率持續往上攀

升，男性體重過重與肥胖盛行率（30.5%）高於女性體重過重與肥胖盛

行率（23.2%），但腰圍過大則為女性（52.9%）高於男性（47.2%），

從1993 ~ 2020年之間，國人19歲以上肥胖於體重過重盛行率於男性觀察

為呈現上升趨勢，女性則肥胖盛行率持平，但體重過重盛行率也為上升 
趨勢。

在大眾媒體的渲染之下，雖然肥胖率持續上升，但人們對於身材

「瘦即是美」的標準仍盤踞於心中，又因社群軟體的盛行，年輕男女甚

是喜歡於社群軟體上發布生活趣事，同時跟隨潮流，其中包括「炫瘦」

挑戰，如：枕頭裙挑戰、耳機線纏腰等，為能跟上流行，不論女性或男

性漸漸地加入減重瘦身的行列中，由此可知，「身材」的標準是否依

舊符合主流的審美，尚須探究。在衛生福利部國民健康署（2022）提

出的2017 ~ 2020年國民營養健康狀況變遷調查近六個月嘗試減重的比

例，年齡範圍16 ~ 18歲、19 ~ 44歲的女性（51.3%、50.3%）遠高於男

性（25.7%、38.8%），體重控制的方式多以「飲食控制」與「增加運動

量或種類」為主，女性（19 ~ 44歲）亦會透過服用醫師或非醫師開立之

減重藥物或食品減重（11.5%）。同時，楊嘉惠與林耀豐（2011）與多

位學者對身體意象的研究中指出女性比男性更關注外表及體重係因對自

己的身體外表感到不滿，同時對外觀裝扮更為注重（周玉真，1992；張

錦華，1998；陳忠勝、卓俊伶，2007；羅惠丹、姜逸群，2007；Wright, 
1989）。此外，不論是一般人或肥胖者在看待肥胖時，多採負面態度，

這促使女性在主動與被動層面上更關注身材的議題（江顯東，2007；商

沛宇，2014；羅品欣，2008）。

人在減重瘦身時，可能會規劃減重計畫。在規劃的過程中，可能會

產生對於減重、瘦身、體重管理等相關資訊及知識的需求。在遇到與健

康相關的資訊需求時，最正確的管道應為請教醫生或專家，但與醫生面

對面討論病情時，可能使病患感到不自在，加上現今網路上的健康資訊

容易取得，讓網路自然而然成為大眾取得健康資訊的重要管道之一（吳

寂絹，2014），然而，人們在檢索健康資訊時，常無法透過搜尋引擎上

簡短的檢索詞獲得令自己滿意的結果，在檢索時所面臨的困境包括找不

到所需資訊或資訊太繁雜等，以致無法判斷資訊品質等問題（Spink et 
al., 2004），由此可知，網路檢索無法完全滿足消費者健康資訊需求，

而當人們無法判斷資訊品質時，就會轉向不完整的二手資料（secondary 
sources）（Wilson, 1983）。二手資料係指資料內容非取自原始文獻記載
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或一手資料，而是引用原始文獻後再次編纂而成的資料，通常參雜個人

主觀意見在內，易造成對事實的扭曲或不客觀（俞依秀，1995）。在規

劃減重瘦身計畫時，獲取與運用資訊的一個互動過程便是資訊行為，因

此需瞭解如何辦識資訊正確性及如何運用管道或分享所獲取之資訊。資

訊需求與尋求的滿足雖能促使人們擁有健康的減重觀念及計畫，但相關

資訊的不足也可能造成身體的傷害。

在學生時期，學校等於一個小型社會，女學生之間難免充斥著比

較的意味，對於身形的在意程度不亞於社會人士，甚至因體型緣故而

成為校園霸凌的原因之一（林采霖，2011；陳立妍，2019；曹晏郡、張

梓嘉，2015；鄧桂芬，2015），在洪建德與鄭淑慧（1992）的研究調查

中，指出臺北地區12 ~ 25歲的女學生有56.2%對自己的體重不滿意，有

67.2%則對體型不滿意，同時發現同屬於青少年階段的不同年齡組的節

食行為中，又以大專院校學生是最為實際去從事減重的一群，因此時的

大學生正處於青少年和成年早期間的過渡期，其身心靈與生活皆面臨顯

著的轉變與壓力（Cooley & Toray, 2001），此外也有眾多研究證實大專

院校學生確實會因對身體意象的不滿意和體重的控制而運動（鍾霓，

2004；Leon, Fulkerson, Perry, & Cudeck, 1993; Levine, Smolak, & Hayden, 
1994; Smith, Handley, & Eldredge, 1998; Steinhausen & Vollrath, 1993）。而

有研究指出女大學生在於對自己身體意象越正面時，其運動表現行為也

越好，同時對外貌越滿意及關注者，也更願意從事運動行為（林作慶、

張志銘、許弘毅、賴永成，2012），但總體而言女大學生對於自己的身

體意象及某些部位的態度仍持負面想法（楊嘉惠、林耀豐，2011），而

有許多研究指出男大生對於自己的身體欣賞程度明顯高於女性（尤嫣

嫣，2002；Gillen, Lefkowitz, & Shearer, 2006; Halliwell & Dittmar, 2003; 
Tylka & Wood-Barcalow, 2015），因此本研究特以大專院校女學生為探討

對象，瞭解女學生在規劃減重瘦身計畫的資訊尋求方式，進一步瞭解是

否於過程中遭遇困難及其解決方式，以盼未來能協助減重瘦身者有效且

快速地尋求相關資訊。研究問題如下：

一、促成大專院校女學生的減重瘦身動機的因素為何？

二、大專院校女學生在規劃減重瘦身計畫時的資訊需求為何？

三、大專院校女學生在規劃減重瘦身計畫時所選擇的資訊尋求管道為

何？

四、大專院校女學生在規劃減重瘦身計畫時的資訊使用行為有何特性？

五、大專院校女學生在規劃減重瘦身計畫的資訊尋求過程中曾遭遇的困

難為何？
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貳、文獻探討

一、消費者健康資訊需求與消費者健康資訊行為

「健康」是人人都在關注的話題，隨著對身體和疾病認知水準的提

高，人們對於健康資訊的需求也日益增加。資訊科技的進步，使得獲取

健康資訊的來源多元化，電子媒體更是一種具吸引力的傳播管道之一，

因其有將大量資訊傳遞給人群的能力，不論是地區性或國際之間（Tones 
& Green, 2004），其中又以網際網路資源最為快速、方便且即時，所

以特別受到青睞（黃若涵，2011）。而對於減重瘦身一事，流傳各種廣

泛且不實的網路資訊，同時也有各種迷思，對於這些資訊與迷思皆應

審慎消化並尋求相關的佐證（陳世爵，2008；裴馰，2001；潘羽緹，

2018）。

健康資訊（health information）是以消費者的需求為中心，係能增

進消費者積極主動參與醫療照護體系的訊息（Sangl & Wolf, 1996）且

會直接或間接地影響資訊接收者的態度及行為表現（Ybarra & Suman, 
2006）。健康資訊的傳播除了傳統的報章雜誌、醫療機構、廣播電視等

管道外，隨著網路使用頻率的增加，上網搜尋健康資訊已成日常，有研

究發現，網路上的健康資訊會影響醫療消費者的醫療決策（Bessell et al., 
2002; Burke et al., 2011; Fox & Lee, 2002），對消費者採取健康行為的態

度和結果都有正面影響（李宜昌，2011）。由此可知，現代社會大眾健

康意識持續提升，也因人口平均年齡增長，除科學技術的進步和醫療技

術的發展，社會中的醫療保健意識也逐漸增強，進而使得人們更加關注

健康及養生，對健康資訊的知識需求也越來越高，屬於民生需求的醫療

健康資訊領域逐漸廣泛，並熱烈討論與健康資訊相關的問題，對於減重

瘦身之人而言，不論是與自己的減重教練或主治醫師溝通，或者利用網

路查詢相關減重資訊，都會需要先提前進行知識上及術語上的瞭解，以

便與教練、醫生之間有更好的溝通，甚至自行判斷網路資訊的正確性，

由此可知，健康資訊在病患與醫生之間是重要的輔助溝通橋樑之一。

消費者健康資訊（consumer health information）為1990年代的新用

語，係指直接提供給消費者有關健康生活、醫療情況及健康相關的服務

等資訊，它被視為賦予消費者保健權利的資訊來源（吳寂絹，2014；
Elliott & Polkinhorn, 1994）。Gann（1991）指出消費者健康資訊服務起

源於美國，在1970年代中期，提供給一般大眾健康資訊的服務已成為當

時的主要議題（吳寂絹，2014）。美國醫學圖書館協會之消費者與病人
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健康資訊部門（Medical Library Association & Consumer and Patient Health 
Information Section [MLA & CAPHIS], 1996）將消費者健康資訊定義為

「為任何讓消費者瞭解自身健康以及為自身及家人做與健康有關決定的

資訊」。現代消費者健康資訊運動之父A. M. Ress（1998）對消費者健

康資訊所下的定義為：「與大眾相關且適合大眾的醫學主題資訊，不僅

包含疾病的徵兆與症狀、診斷、治療、與癒後等資訊，還包括資訊的取

得、品質以及健康照護服務的利用」。

消費者健康資訊的範圍依據不同學者而有不同的界定範圍，卓玉聰

與林千鈺（2004）綜合了Sangl與Wolf（1996）、蘇諼（2001）及Deering
與Harris（1996）等人之觀點，歸納為下列五點：（一）健康與疾病預防

資訊；（二）醫療、復原與照護資訊；（三）藥物資訊；（四）醫療提

供者資訊；（五）保險資訊。而廖韋淳、邱立安與岳修平（2012）則參

照Horne（1999）、邱培源（2002）、楊誠恕（2004）、高持平（2007）
等人的研究歸納成六大類：（一）飲食營養資訊；（二）就醫診治資

訊；（三）運動健身資訊；（四）疾病治療資訊；（五）養生防老資

訊；（六）預防保健資訊。而在眾多的研究中指出，大學生所重視的健

康資訊主題為運動減重資訊（林千鈺，2005；Escoffery et al., 2005），減

重瘦身的網路資訊大致能以飲食控制、身體活動及醫療手段這三大面向

為主，屬於消費者健康資訊中結合了健康知識與健康生活型態，能幫助

使用者去促進健康、調適心理、進行健康醫療決策的部分（劉司昀、孔

文婷，2016；Deering & Harris, 1996; Lambert & Loiselle, 2007）。

不同的人在不同的認知與情境下，將產生不同的資訊需求。在規劃

瘦身計畫的過程中，必定會對減重瘦身資訊產生需求，如減重瘦身／體

重控制資訊、瘦身食譜、瘦身運動與減重藥物等，然後便會透過各種管

道尋求資訊需求的解答，如：於社團中提出問題以尋求解答，資訊需求

是一種心理狀態，他人無法看見，但在需求者的心中卻可以感受到它的

存在（Derr, 1983）。Taylor（1968）針對資訊需求特質分為內藏式需求

（visceral）、意識化需求（conscious）、正式化的需求（formalized）、

妥協後的需求（compromised），說明人們在有認知需求時卻無法表達，

一直到能夠清楚表達間之落差，從抽象模糊到逐漸轉為具體明確，由潛

意識逐漸轉為有意識的察覺。針對女學生在一開始對於自己的問題需求

時，可能處於一個不確定的狀態，究竟是為了自己的身體健康而減重，

還是為了他人的審美觀而減重，抑或為了純粹不滿意於自己的身材現狀

而減重等等，因這些不同的需求，而在不同的網站或社團尋求覺得可行

的方法。
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健康資訊行為係指身心健康相關主題之資訊行為，其研究的目標是

期望民眾可透過正確的資訊使用，使自己能保有良好的生活狀態，並協

助自身與家人增加自我保護的能力，做出正確的判斷，選擇適合的醫療

保健，以避免潛在的健康問題（張澄清，2016；Lambert & Loiselle, 2007; 
Moorman & Matulich, 1993）。多數學者認為健康資訊尋求行為是一種具

有意圖性、有意識地搜尋與選擇健康相關類型資訊的行為（Case, 2012; 
Johnson, 1997; Lenz, 1984; Longo, 2005; C. E. Ress & Bath, 2001; Warner & 
Procaccino, 2004）。在1990年代中葉興起的網際網路，逐漸成為消費者

獲取健康資訊的管道，當人們在網路上獲取健康資訊時，則被視為新興

傳播科技的接受或採用行為。綜觀臺灣的健康資訊行為研究議題眾多，

如探討某一族群的健康資訊行為（陳世娟，2020；傅彥儒、邱銘心，

2014；廖韋淳等人，2012；魏米秀、洪文綺，2010）；聚焦於某些特殊

疾病的範圍或主題（莊雯涵，2019；葉乃靜，2003）；評鑑健康資訊可

信度及品質分析（卓玉聰、林千鈺，2004；黃蕙芬、邱銘心、鄭惟中，

2017；楊意菁，2013；盧鴻毅，2015；嚴竹華、陳宗騰、蕭曼蓉、朱錦

文，2017），也有探討健康資訊的隱私保護（何建志，2019；林子煒，

2021；蔡宜樺，2019；鄭冠維，2014）相關研究等。本研究所探討的

「減重瘦身」屬於上述研究議題中，某一族群的健康資訊行為範圍，以

正在規劃或進行減重瘦身一事的女大學生族群為對象，瞭解在這一連串

的健康資訊行為中特殊的異同之處。

二、減重瘦身資訊與相關研究

所謂的肥胖係指體內的脂肪組織超過正常比例的情況，是長期熱量

攝取及消耗不平衡的結果，簡而言之，肥胖係指身體囤積過多脂肪的結

果（陳思云、張祺晨、張秀瓊，2006）。根據衛生福利部中央健康保險

署訂定的肥胖定義，是以身體質量指數（body mass index, BMI）（體重／

身高2）來作為健康體位、過重和肥胖的切點。18歲以上成人分為四種體

位：過輕（BMI < 18.5）、正常（18.5 ≤ BMI < 24.0）、過重（24.0 ≤ BMI 
< 27.0）、肥胖（BMI ≥ 27.0），而肥胖又分為輕度（27 ≤ BMI < 30）、

中度（30 ≤ BMI < 35）、重度肥胖（BMI ≥ 35）。然而，越來越多研究顯

示，「健康身體組成」及「合宜的腰圍」才是健康體位的關鍵，同時也

是判斷國人體位的重要參考指標（衛生福利部國民健康署，2018）。而

跟著歷史潮流的演變，現今女性所追求的苗條身材便是源於1920年代女

性解放運動所造成的影響，因當時提倡現代化教育影響下，除了出現具

有知識與自信的現代新女性外，也促使了女性在體育的展現，更因在裝
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飾藝術盛行的1930年代摩登前衛的女性形象，表現出該時代女性活潑又

具躍動肢體的視覺形象（孫祖玉、林品章、林廷宜，2014），由此可知

女性並非全因自身的肥胖問題而有一系列的減重瘦身行為。在歷史的演

進與時代的變化中，女性們為了擁有苗條身材不斷地尋找一切方法，從

最原始的口語相傳到書籍資料，再到網際網路資訊。

現如今，網際網路上所呈現的減重瘦身資訊，不外乎圍繞著健康

與不健康的減重方法所產出，如林文元與黃國晉（2000）針對健康減重

方法提出的有飲食控制、運動、飲食行為修正及藥物的搭配，而不健康

減重方法則如高小雅（2004）所歸納的不當藥物使用（利尿劑或瀉藥

等）、不當的外科手術（抽脂或腸胃手術等）、不當的坊間飲食療法

（禁食法或單調飲食等）、坊間號稱的減肥衣物等等，當有如此之多的

資訊出現時，常使資訊尋求者眼花撩亂，每一種資訊的解說都似有道

理，但其實都暗藏著不為人知的危險，對於資訊的判斷，資訊尋求者須

一再地去核實。Suggs與McIntyre（2009）指出在美國透過網路搜尋健康

資訊的人有79%，而約一半使用者都是搜尋節食及營養方面的資訊，搜

尋身體活動或運動方面（physical activity）的則有44%，然而針對於網路

減重瘦身資訊的研究並不多，反而是針對於減重瘦身者透過網路的社群

來尋求心理上的支持，以此提高自我效能的研究為多數。

在臺灣對於減重瘦身這類議題的研究也不在少數，從節制飲食方

面探討青少年體型意識與節制飲食行為的研究（林宜親、林薇，2000；
陳微拉，2002），以歷史角度探討減重瘦身的傳播（林淑蓉，1999；祝

平一，1999；游鑑明，2003），探討減重瘦身廣告的爭議（林美雅、

向倩儀、蔡維鴻，2005；孫秀蕙，1996，1997；張錦華，1998；顧玉

珍，1993），更多的是探討減重瘦身的動機與行為（文星蘭，2004；郭

婉萍，2000；葉家瑜，2017；劉偉平，1997；蘇綾宥，2007）或心路

歷程研究（吳盈宜，2010；林宛璇，2012；林珊吟，2008；張靜婷，

2013），近年以「身體意象」來探討減重瘦身的相關議題亦為熱烈（尤

嫣嫣，2002；李如雪，2008；陳思云等人，2006；羅品欣，2008；羅惠

丹、姜逸群，2007），尤其探討對象皆以大學生為主要範圍。身體意

象係指個人對身體的知覺（perceptions）、想法（thoughts）以及感受

（feelings），當中包含身體大小的推估，外型魅力的評估，還有對於體

型的感覺，這是種會受社會影響而改變的主觀經驗（Grogan, 2001）。從

上述議題可知主要皆著重於減重瘦身的動機與行為影響、心路歷程或廣

告爭議等研究，但卻極少探討在尋求減重瘦身資訊時的資訊行為方面的
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研究，因此本研究欲探討在規劃與執行時期女學生在尋求減重瘦身資訊

的資訊行為。

參、研究方法

本研究採取質性研究取向，以正在規劃減重瘦身計畫者或正在進行

已有的減重瘦身計畫並付諸實際行動三個月的女性大學生為研究對象，

採用半結構式訪談法進行資料蒐集，再利用類屬分析法進行資料的歸納

與分析，進而瞭解大專院校女學生在規劃減重瘦身計畫時的資訊需求與

資訊行為。

一、研究對象

本研究採立意抽樣的方式選擇受訪者，「立意取樣」主要應用於質

性研究，研究者依研究目的與問題等，訂下所需的研究參與者條件，從

可近母群體中精選參與者（Teddlie & Yu, 2007），同時在立意取樣的過

程中，可以持續修正調整取樣的焦點（continuous adjustment or focusing 
of the sample）（張子超，2000），其樣本數目不似量化研究需使用統

計檢力分析（Statistical Power Analysis）計算需多少樣本，而是當資料

飽和時，即可停止收案（Patton, 2001）。為招募符合本研究對象條件之

受訪者，研究者透過社群媒體（Dcard健身板、Facebook社團—減醣

好好、爆瘦公社）張貼招募受訪者之資訊及意願問卷供符合條件之女學

生填寫，研究者將問卷之填寫時間透過電子郵件或電話方式聯絡受訪者

訪談，徵求對象須符合下列條件：（一）性別：女性、（二）年齡：18
（含）~ 26歲（含）、（三）特定族群：大專院校學生（含研究生）、

（四）居住地區：臺灣地區、（五）特定條件：研究對象正在蒐集有關

任何減重瘦身資訊以規劃計畫者或正在進行已有的減重瘦身計畫並有實

際行動者（已實行計畫最少三個月），本研究參考張靜婷（2013）對實

際行動者的定義為為了減輕體重、減脂、減肥、瘦身、塑身等目的而進

行一連串的行為者，與（六）排除條件：懷孕期間者與產後調理者。

二、資料蒐集

本研究於各社群媒體的社團之相關管道（Dcard健身板、Facebook社
團—減醣好好、爆瘦公社）徵求符合上述之條件的受訪者參與研究。

研究者於訪談前以email與受訪者聯繫，說明訪談目的、方法與過程等，
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提供訪談大綱及研究參與同意書供參閱，並告知訪談過程將全程錄音，

徵得受訪者同意後約定訪談時間及地點。本研究為質性研究取向，資料

分析時採取蒐集資料與分析資料並進的方式。因分析第12位受訪者的訪

談資料時，已達資料飽和狀態，因此多訪談3位受訪者並分析其訪談資料

作為確認。最終共訪談15位受訪者（如表1）。研究訪談於2020年10 ~ 12
月進行，總計15位大專院校女學生，年齡18 ~ 21歲有6人，22 ~ 26歲有9
人，平均年齡22歲。減重時長三個月以上不足半年者有3人、半年者有3
人、一年者有5人、二年者有3人、三年者有1人，平均減重時長為一年。

表1

受訪者基本資料

代號 年齡 教育程度 領域 減重時長

A001 21 大學 社會科學 一年

A002 25 大學 社會科學 一年

A003 24 碩士 社會科學 半年

A004 25 碩士 社會科學 二年

A005 24 大學 社會科學 一年

A006 21 大學 藝術與設計 二年

A007 20 大學 藝術與設計 半年

A008 26 碩士 生命科學 半年

A009 19 大學 中文與外國語文學 一年

A010 24 碩士 中文與外國語文學 三年

A011 19 大學 中文與外國語文學 三個月

A012 22 大學 中文與外國語文學 三個月

A013 25 大學 中文與外國語文學 二年

A014 22 大學 人文學科 四個月

A015 20 大學 人文學科 一年

三、資料分析

訪談過程進行全程錄音，並輔以現場札記，訪談結束後將錄音內

容轉錄為逐字稿，連同現場札記彙整成訪談紀錄，含訪談內容、訪談對

象、訪談日期等，其後進行編碼作業，建立編碼架構且逐步修訂。本研
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究採用類屬分析，類屬分析屬於質性資料分析的一種，係在資料中找尋

反覆出現的現象，並解釋這些現象的重要概念過程，其基礎在於比較，

透過比較過程，區別出事物間的異同，比較方法有同類比較、異類比較

等，經比較產生類屬後，對類屬之間的關係進行分析，關係建立後，則

可發展出一個或多個「核心類屬」（陳向明，2002）。資料分析步驟為

對整理後的訪談紀錄，進行閱讀整理並分析，以段落及語句為裁切分析

單元，抽取符合研究問題的內容進行編碼，反覆比較與分類，歸納出具

同質性的觀念後加以命名，建構觀念與分析內容的關聯性。彙整研究結

果後，提出研究結論並給予建議，分析過程如表2。

表2

訪談紀錄分析過程

訪談紀錄 類屬 核心類屬

減重之後會比較有自信心吧！就是對外形
不太滿意，不管是同性或異性對待胖的人
跟瘦的人態度不太一樣，就是他人的眼
光，同時也因失戀而激發毅力，發現暗戀
的同學對待比較瘦的女生跟比較胖的女生
的表現還有行為都差異太大，那時候突然
覺得喜歡的人居然對待那個女生跟對待我
是截然不同的，就有點挫大挫折吧！所以
下定決心。（A008）

促成減重瘦身
的動機因素

個人因素（資
訊需求）

因為以前自己是比較瘦一點，然後是中間
開始往橫向發展，就覺得說我想要再回到
以前那個狀態，會比較好看。（A011）
高中因要讀書，坐比較久，就變比較胖，
但上大學後會想要變漂亮。（A010）

四、研究限制

本研究僅針對大專院校女性學生含研究生進行研究，以半結構式

訪談所得之主觀性瞭解。因人力成本考量，研究對象以線上招募方式進

行，此招募方式因招募管道的選定，樣本較為集中特定群體，如：就讀

的學科領域相近、參考資訊的方式相同等，因此研究結果不適宜推論至

非本研究範圍以外之對象、性別及族群。
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肆、研究結果

一、促成大專院校女學生減重瘦身動機的因素

根據研究發現影響減重瘦身的動機主要來自於「有所追求」的個人

因素與「特殊時機」的情境因素。個人因素包含：追求外觀上的改變、

追求生活上的改變及來自健康的警醒。在「追求外觀上的改變」中，又

分為區分為兩點：外觀的改變及自我的感覺。情境因素包含：來自他人

的影響、戀情萌芽時、重要活動前及特定季節前。在這些因素的促使之

下，令女學生的減重瘦身動機越加明確。

（一）有所追求的個人因素

1. 追求外觀上的改變

研究發現女學生會因為身形外觀從而導致對於「自己」是較為不自信

的狀態，這些都是女學生在自我認知方面較為負面的影響，因此為了能有

外觀上的改變及增加對自己的信心感覺而積極地進行減重瘦身一事。

（1）外觀的改變
在外觀上的改變，有近一半的受訪者對此重視度極高，訪談期間，

當研究者詢問此題的當下，受訪者第一反應皆為回覆為了改變現在的體

態而想要進行減重瘦身，對於現階段自身的外型較為不滿意，如A008
（1-1-B）所回覆：「就是對外形不太滿意這樣子」，由此可知道對於學

生而言，外觀的體現尤為重要。

（2）自我的感覺
在女學生而言，對於自己身體意象的認知相當強烈，並非全於社會

的觀感及他人的眼光，而是自己對於自身的感覺，不論是外型衣著層面

或是心理層面，對於自己的身形皆略有較悲觀的意味，甚至與從前的身

形進行比較，如同A011（1-1-B）所述：「因為以前自己是比較瘦一點，

然後是中間開始往橫向發展，就覺得說我想要再回到以前那個狀態，會

比較好看。」而訪談後發現近三分之一的受訪者皆表示，當體重或是身

形在超過自己所設定的範圍後，就會決定要去規劃減重瘦身計畫，並為

了恢復到理想的樣子而去執行該計畫，如A008（1-3-F）：「就是感覺自

己超過一定的體重之後就會開始規劃並執行這樣的減重計畫，因為有給

自己設體重的那個超標限制。」

2. 追求生活上的改變

現代人的生活較以前來得便利，同時也較為繁忙，為了生活而工作、

學習，這樣的狀態日復一日、年復一年，因此受訪者提到當有想要改變現
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在的生活形態時，例如原本懶散的生活希望可以改變現狀時，就會想要去

規劃減重瘦身計畫，以此來改變當下的狀態，如A010（1-3-F）：「要改

變生活型態的時候，就是開始想要運動的時候就會規劃了。」

3. 來自健康的警醒

眾多關於減重瘦身或體重管理研究顯示健康的問題也是減重瘦身

的一大動機，本研究有三分之一的受訪者表示在看診後，因為健康的問

題，醫生建議需進行減重，從而使其想進行減重瘦身機率也很高，如同

A009（1-1-B）：「因為膝蓋不好，去看醫生後建議靠減重來減輕膝蓋

的負擔」，除了可能因肥胖帶來的關節健康問題外，還有精神上的改善

等，而另三分之二的受訪者則表示健康固然是一原因，但於現階段的年

齡而言，不會是減重瘦身的主要原因，如A006（1-1-B）所述：「健康也

算是，但它占的部分不是很大。」

（二）特殊時機的情境因素

但除了規劃計畫的所需時間之外，也會因為特殊的情況下，積極地

去鞭策自己規劃及執行減重瘦身計畫，以達所期望的身形，例如來自他

人的影響、戀情萌芽時、重要活動前及特定季節前，在這些情況下，便

會使得女學生更迫切地想規劃與執行減重瘦身計畫。

1. 來自他人的影響

人際關係中包含家人、同儕及朋友，多數受訪者表示家人、同儕及

朋友的看法也會影響到是否想要進行減重瘦身，有的受訪者因相對於周

遭人而言較胖的身形遭到打擊、有的則是因剛好同儕想減重而覺得被此

等減重的精神所影響到，所以也一起進行減重瘦身的行為，如A010（1-
1-B）：「看到我的一個好朋友上大學時變瘦後就蠻羨慕的，所以就想既

然旁邊有個模範那就我也想開始，就是受到朋友的一些類似精神那種的

鼓舞。」而受訪者也提到，當被他人進行比較，甚至被所喜歡之人因外

觀而被差別對待感到難過時，也會是影響決定是否要規劃減重瘦身計畫

的最大因素，在前述有提到女學生在於對自我身體意象的認知上有較為

悲觀的情形，因此若再被加以進行比較，就更會為此而去規劃與執行減

重瘦身計畫，如A009（1-3-F）所述：「有人剛好刺激到自己，會內部反

省自己就會開始減重。」

2. 戀情萌芽時

同時本研究也發現，所招募到的研究對象幾乎為單身狀態的女學

生，會因為想交男朋友的心情而規劃減重瘦身計畫，因此是否有中意之

人也會影響減重瘦身的意願，目的便是為了能讓異性也喜歡上自己，去

做外觀上的改變，如A002（1-1-B）所言：「因為想交男朋友！」
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3. 重要活動前

當有任何重要的活動即將來臨或者是可能會有影響現在體重身形之

舉動（例如：年節大吃大喝之舉）時，就會想要盡快去制訂減重瘦身計

畫，並去執行，以避免後續衍伸出的相關擔憂，如A011（1-3-F）所述：

「可能是開學前，因為就覺得說開學前的時候可以就是有一點比較不一

樣，新開學新氣象，所以會想要做一件事情去改變自己，讓自己感受到

自律或者是一種可以很好地去完成一件事情這樣子。」

4. 特定季節前

除在重大活動來臨外，也會在特定的季節即將來臨時，尤其夏季

來臨時，為了能穿著該季節的衣裳以展現自身的身形而規劃減重瘦身計

畫，並希望在季節來臨前就能執行該計畫並達到顯著的效果，如A015
（1-3-F）所述：「夏天常常出去玩，衣服穿得比較清涼，會擔心自己的

肉太多」；但在特定季節除穿著之外，也有受訪者提到在暑假時，無須

為課程及人際交際來感到煩憂，因而較能控制自身的時間規劃來執行減

重瘦身計畫，如A003（1-3-F）所提：「通常是夏天前，六、七月那時，

因通常是在家裡，就沒有要跟同儕社交的壓力，也不用去上課，所以可

以很專心自己一個人去做這件事。」

二、促成減重瘦身資訊尋求的時機 
從受訪者的訪談中，瞭解到女學生在「減重成效不彰顯或傷身

時」、「質疑自身身形或羨慕他人時」、「追求即時的減重瘦身資訊

時」的情況下，對於資訊尋求的渴望更為積極。

（一）減重成效不彰顯或傷身時

於訪談中受訪者表示，當發現自己在執行原先的計畫後一段時間，

不論是體重或是身形未達當初所預想的情況時，就會再去找尋問題出處

及解決方法以調整計畫，如A008（1-4-H）：「減重一個月沒有感覺明顯

成效時就會去查原因。」

（二）質疑自身身形或羨慕他人時

在發現身形不及自己所想的完美或是看到他人更加完美的體態後，

也會想要進一步瞭解雙方的差異何在，以及想知道完美體態的養成是如

何造就的，從而進行減重瘦身資訊的搜尋，如A002（1-4-H）：「在看到

漂亮的女生的時候，因為想要變得跟他一樣漂亮，所以會突然想去查一

下。」
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（三）追求即時的減重瘦身資訊時

受訪者表示在運動過程中，無法確認當下動作是否正確時，會進行

該運動資訊的搜尋，同時也有受訪者表示三餐在外，欲購買餐點時，會

特別進行食物熱量資訊的搜尋，以利熱量的控制，如A007（1-4-H）：

「買三餐或吃東西前會上網查熱量計算一下。」

三、資訊需求的類型

女學生在規劃減重瘦身計畫的過程中，在瞭解自身所需後，可能會

產生資訊需求，根據訪談結果分析受訪者曾經尋求過的資訊類型後，將

資訊類型歸納為以下幾項。

（一）運動資訊

運動資訊中包含初學者運動資訊、速成減重資訊、特定部位運動資

訊、健身房資訊，以下詳細說明。

1. 初學者運動資訊

針對於運動相關資訊，幾位受訪者因本身是初學者，為了預防造成

運動傷害及執行上的怠惰而特別找尋適合初學者的運動資訊，待執行過

一段時間，熟悉相關的運動姿勢之後，再更進下一步搜尋其他進階運動

資訊，如A005（2-6-B）：「我是一開始是先搜尋那種初學者的運動影

片，想說先持之以恆，等真的有堅持住之後再做更進階的規劃。」

2. 速成減重資訊

減重瘦身本就是一項長久的事情，但許多受訪者皆表示希望能以快

速又簡單的方式進行，無須花太多時間在運動這件事情之上，因此在於

關鍵字的搜尋較常使用如「速成」、「一個月瘦……」等相關字詞，如

A014（2-6-B）：「我會上YouTube去找看有什麼可以比較方便不要花太

久時間就進行減肥的，因為我不想花太久時間去進行減肥。」

3. 特定部位運動資訊

每個人運動的方式不同，順序也不一，但部分受訪者有提到會針對

性地對於自身的特定部位進行鍛鍊，而不同的教學者有不同的方式及順

序，因此他們會找尋重複性高的動作來進行鍛鍊，如A015（2-6-B）：

「因為我會找大量性的瘦小腹、大腿等資訊，然後選擇他們都有重複的

動作去做，找重複性最高的。」

4. 健身房資訊

除了上網搜尋運動教學影片之外，也有不少受訪者表示會到健身房
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去找專業教練指導，然而健身房種類眾多，地點也分布各地，因此首先

需要瞭解到自家地點與健身房的距離、教練的評價、設備新舊等資訊，

所以在健身房地點就會先以遠近進行篩選，再根據健身房的器材種類及

數量、客群、制度等相關因素進而汰除，如A003（2-6-B）：「我會找健

身房與教練篩選這部分的資料。」

（二）飲食資訊

飲食資訊包含生酮飲食與減醣飲食資訊、斷食法與熱量控制資訊、

食譜資訊、個人健康管理輔助軟體與資訊，以下詳細說明。

1. 生酮飲食與減醣飲食資訊

減重瘦身的方法眾多，近幾年流行生酮飲食法及減醣飲食法，也

因為在學生間的盛行，口耳相傳，許多受訪者提到也會去找尋資料並嘗

試，但因體質的不同，可能會改為其他方式，如A012（2-6-B）：「我本

身一開始是做生酮，後來是做低碳，所以一開始找生酮有關的就是不論

是在減重方面的飲食、飲食的注意事項還有一些如對於生酮的迷思或是

一些疑問，然後逐漸轉變成低醣，就是不吃米和麵，從而找到一些替代

品比如說藜麥。」

2. 斷食法與熱量控制資訊

當與同為減重瘦身的人討論減重一事時，最普遍討論到的便是以斷

食為主的資訊，例如：不吃早餐、不吃晚餐等相關的資訊，部分受訪者

也不例外的討論到該資訊，而受訪期間發現168間歇性斷食法於現在而言

為時下最流行的方法，如A006（2-6-B）所述：「我看了很多健身教練都

有在實行168間歇性斷食，所以就去查一下，發現這個應該就是最適合且

方便的方法，我就選擇這個方式。」

3. 食譜資訊

現在的網路普及，食譜的資訊不再僅限於書本雜誌上的圖片與文

字，更多的人也會上網直接查詢烹調食物的方法，受訪者提到由於自身

會做菜、帶便當，因此會特意去找尋能幫助減重的食譜，同時若食譜內

的食物不喜歡，會再尋找其他可替代之食物，如A013（2-6-B）：「我會

去Instagram上看人分享的食譜，像是少澱粉類，例如雞胸肉料理教你怎

麼料理會比較健康，主要是增肌之類的食譜。」

4. 個人健康管理輔助軟體與資訊

有一半的受訪者表示希望可以隨時掌握食物的熱量、自身卡路里等

相關情況，因此會進行搜尋是否有相關的減重APP或熱量表格計算，以

便能更快速瞭解當下所購買或進食的食物熱量資訊以及應進行多少運動
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消耗，如A011（2-6-B）：「會搭配一些APP去計算說我今天跑步一小時

會消耗多少卡路里之類的，因每個人的體重級數不同，所以我就想說那

個表格式的資訊也可當作參考，讓自己心裡有個底。」

四、資訊尋求管道

訪談結果歸納出大專院校女學生的資訊尋求管道依據提及次數多寡

順序為「搜尋引擎」、「社群媒體」、「紙本書籍」三種管道，並瞭解

選擇該管道的考量因素。

（一）搜尋引擎

大多數的受訪者下意識皆告知最常使用的便是搜尋引擎

（Google），如A002（3-10-B）：「我通常在Google上打這些關鍵字

第一個跳出來的都會是YouTube，PPT或Dcard，可能因為資訊比較多

吧」，而在搜尋結果排行上又會影響點擊的興趣及意願，例如受訪者

A009（3-10-B）表示「在Google搜尋減重文章時，前面排名的文章都會

連接到Dcard……」大多數受訪者表示會從搜尋引擎再去連接到其他的社

群媒體、部落格文章等。

受訪者選擇搜尋引擎當作資訊尋求管道原因多為他們的使用習慣，

平時的習慣性使用，加上搜尋後的結果又進行排序，在排序後受訪者能

透過標題進行辨別，從而連結到其他網站，對於受訪者而言是方便且能

快速搜尋到結果的管道之一。

（二）社群媒體

研究結果顯示在社群媒體上查找資訊也是大學生較為常使用的方

式，而最為受訪者所推崇的便是Dcard，雖也有Facebook使用者，如A008
（3-10-B）：「我有加入Facebook飲食方面的社團，去瀏覽其他人分享

的資訊」，但更多的受訪者表示因Facebook近幾年充斥著各種假消息，

進而轉向族群較為穩定的Dcard，也因Dcard為匿名發表言論，所以對於

他人所發布的文章評論更為真實激烈，他們相信至少敢於發布減重瘦身

文章者，不會有太多是假訊息，如A003（3-10-B）：「我比較喜歡看的

是像Dcard或是PTT那一種的，就是匿名去分享的資料……我覺得你敢分

享出來的東西，應該不會到太差啦，就是資訊可信度的話。」

受訪者選擇社群媒體是因為除搜尋引擎外，社群媒體對他們而言是

能發問後快速得到回覆的管道之一，不論任何疑難雜症，除了自行搜尋

答案與辨別外，直接於社群媒體上發問，由不同專業領域的親朋好友或

陌生網友來回覆自己所遇到的問題，更能快速得到解答。
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另外，從上一個研究結果得知大多數受訪者皆從搜尋引擎Google進
行關鍵字搜尋，而搜尋結果影響了點擊意願，同時許多受訪者表示在於

減重瘦身的搜尋結果中有較多的是影片，而影片的最大宗則為YouTube，
從而使他們在於影音瀏覽皆使用YouTube，比起書籍、文章上的文字呈

現，受訪者更接受影片的動作教學，如A006（3-10-B）：「我還蠻常看

YouTube的影片，我覺得比起文字會更習慣性地傾向看影像、圖片或影

片。」

受訪者選擇影音平臺的原因係為比起2D文字與圖片，動態的影片教

學更能快速理解運動的分解動作，且現今的影音平臺內容眾多，關鍵字

的搜尋也能使受訪者快速精確地找到所需影片。

（三）紙本書籍

較為少數的幾位受訪者表示書籍所給予的資訊有時候對他們來說是

重要的，不論是自行在書局翻閱，甚至是從課程上所知道的，只要能夠

幫助到減重，就願意多閱覽，而選擇書籍的原因則是認為書籍給予的資

訊較為完整，也可隨時翻閱，如A010（3-10-B）：「我主要會去看書因

為我覺得就是書給我的資訊比較完整，然後我也可以隨時想到後去翻一

下。」受訪者認為書籍的內容比起網路要來得豐富且完善，他們對於書

籍有一定的共識便是能夠出版成書，表示內容的完整性與真實性有受到

一定的審核，而非隨意撰寫，但在選擇時的排序卻位於網路管道之後係

因紙本書籍較為厚重，且無法隨意地帶在身上，僅能先將欲找尋的資料

記下來，再去進行翻閱。

由上述結果可發現，時下大學生在於資訊查找上來說，網路的使

用較於以往來得更頻繁，搜尋引擎大戶依舊為Google，而從搜尋結果排

行而言，排名較前的都是相關的討論版、網站等，而在於大學生之間

最常使用的社群媒體不再僅限於Facebook，而是由盛行於大學生之間的

Dcard當道，很多的娛樂消息或較為有趣的事情都從這兩個平臺上去進行

搜尋瀏覽，除此原因之外，也因操作介面相對而言較為熟悉而受大學生 
喜愛。

五、資訊使用行為

資訊使用行為是女學生在獲取減重瘦身資訊後的運用與比較過程，

在使用資訊的過程中，先對資訊進行整理、再加以判斷資訊正確性後，

選擇所需要的資訊後再使用其內容，以此探討女學生對於減重瘦身資訊

的選擇因素、資訊正確性的判斷方式，以及資訊的使用行為。
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（一）減重瘦身資訊的選擇因素

訪談結果發現，在選擇減重瘦身資訊時，最為女學生所看重的因素

分為「時間的調配與金錢的考量」及「成效預估與執行的可能性」，以

下說明之。

1. 時間的調配與金錢的考量

在於減重瘦身這一系列的規劃中，最為受訪者所重視的便是時間

與金錢上的考量，時間的安排對於大學生而言是非常重要的，上課、工

作、社團活動等皆耗盡一個大學生的時間，想從中再挪出時間進行減重

有時是放棄的源頭，因此許多受訪者皆表示希望能以短時間且高效率的

方式來進行減重瘦身的規劃；而金錢也為一大原因，相較於擁有穩固薪

資的上班族，大部分的大學生在於金錢的使用上較為局限，因此更希望

能以較低成本的方式來進行減重，如A009（2-7-D）：「優先選擇自己可

配合時間的減重計畫。像健身餐就比較不會去花錢購買，以不花錢、不

花太多時間為主。」

2. 成效預估與執行的可能性

從上述第一點所知，時間與金錢皆為考量的第一部分，而第二考量

的便是實施的成效預估與執行的可能性，對於受訪者而言，在規劃的同

時也會進行成效的預估，思量該計畫是否能達到自己所預想，而是否能

達成與執行面又有著不同的心態，覺得能達到所預想的成果，但在執行

卻有可能是個艱辛的考驗，因此減重瘦身資訊的選擇，這對於受訪者而

言是一個重要的決定因素，如A001（2-7-D）：「有了這些專業的知識之

後，會考量不能影響到健康，還有就是此方法效率高不高，執行度高不

高。」

女學生在時間、金錢及成效預估與執行上會如此重視，與其現在

的學生身分密不可分，雖有較於上班族的充裕時間去做計畫與執行的安

排，但卻希望能以快速的方式進行減重瘦身，較不願意多花時間在減重

瘦身一事上，也因此更加看重成效的彰顯是否能如預期般地明顯，而在

金錢部分，則也是每一分錢都需妥善規劃，才不會導致有任何生活上的

急需而不足以支付。

（二）判斷資訊正確性之依據

在網路資訊如此豐富的狀況下，訊息傳播速度快又方便，以致很多

的網路資訊在缺乏慎重的考究下產出，進而形成假資訊，而眾多的假資

訊匯集時，卻又使人無法判斷真偽，在減重瘦身資訊上，資訊的正確性

影響人體甚多，正確的資訊帶人踏往成功的道路，錯誤的資訊則可能造
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成無法挽回的傷害，因此在獲取資訊後，需經過篩選過濾或驗證資訊正

確性後，才能成為滿足個人需求的資訊。

1. 資訊的權威性

在分析過程中，能確切感受到許多受訪者對於資訊的權威性都有著

一定程度的瞭解，他們懂得利用學術研究當佐證，也會根據不同人在經

驗上的分享來進行資訊真偽的判斷，同時若有名人或醫師進行推薦、撰

寫的文章書籍，皆有為其作保證的功效，同時部分受訪者也提到在臺灣

較為知名的減重廠牌能作為減重商品領域的領頭羊也有一定的知識水平

存在，因此所產出的數據與資訊也能是輔助判斷的一大要點。

（1）學術研究佐證
現在的大學課程內皆有基本的資訊素養相關課程，這使得受訪者知

道去查詢學術研究來證明自己找到的文獻是否可信，他們在查詢減重瘦

身的資訊後，懂得再額外查詢相關的論文研究來佐證該減重瘦身方法對

於身體是否有不良的影響，從而安定對於資訊疑惑的心理，如A001（2-
8-F）所述：「我會更進一步地查詢資料之後，再去尋找一些論文來佐

證，裡面有更專業的知識，也更有根據。」

（2）專業醫療人員或名人的撰寫及推薦
減重瘦身是會影響身體的舉動，對於任何相關的減重瘦身資訊而

言，許多受訪者均表示沒有什麼比起一位專業醫師的建議更為權威性

的，由這些專業的醫師所撰寫的書籍或網路資訊，甚至於醫師為其背書

的產品，他們認為是較為安全的，但若有除了醫師以外的其他專業醫療

人員一起背書，更能使其信服。而「名人」顧名思義為著名人物，現今

主流媒體廣告代言尤其多，一位名人所說的話語對於大眾而言，可能造

就不一樣的想法，就普通大眾的想法內多少都藏有「該位名人敢為其產

品代言，表示他認同該產品並為其背書……」，因此他們提到若有名人

或明星的加持，會讓他們更能相信該資訊的品質保證，如A009（2-8-F）
所提及：「若很多名人推薦就會試試看，主要是看有沒有很多人在討論

這個有沒有效，就是大家都說有效就會想試試看，政府、醫生所寫的我

覺得可信度更高。」

（3）經驗的分享
對於一個想進行減重瘦身的人而言，「實例」是選擇該資訊的一大

重點，天花亂墜的文字形容比不過一個真實呈現的圖文並茂，部分受訪

者皆表示在要選擇該減重瘦身資訊時，若有前後對比，真實的形容，會

更讓他們願意相信該資訊的可信度，如A015（2-8-F）所述：「我會看實
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際經驗分享，我覺得那個可信度蠻高的，因為是真實有做過的，……，

不過我不會參考減肥藥、動手術這類選項。」

（4）知名減重廠牌之資訊
減重瘦身產品的大小品牌何其多，但最為人們共同所知的也僅一至

二個品牌，而能夠被拿來當作學術研究的更是少之又少，因此部分受訪

者表示若是較為多數人所知的知名減重廠牌所提出的數據或資訊，甚至

所建立的官方網站，他們認為資訊可信度是有的，如A011（2-8-F）所

提及：「像知名減重網站iFit的話，我覺得有參考價值是因為它在Google 
search裡面，能被推到前面讓我看到，應該算是一個點擊率高的大網站，

……，所以就會覺得說這個網站可能就是專門在做這一塊的。」

2. 資訊的交叉驗證

除了利用學術研究的佐證之外，部分受訪者表示更多判斷資訊正確

性的方法是資訊的交叉驗證，不同的教學者有不同的教法，不同的學者

有不同的見解，但在眾多「不同」之下，能夠找到「相同」處，便是增

加「正確」的機率，因此找出資訊的重疊之處，也是受訪者判斷資訊正

確性一大因素，如A015（2-8-F）所述：「我會大量性地找資訊，選擇重

複的動作去，找重複性最高的，那他的正確性也會比較高，同時也會找

比較多人講的方法，再加上詢問家人與周圍有減重的同學交流意見，以

增加資訊的正確性。」

3. 資訊更新頻率與新穎性

時代的腳步、網路的速度對大學生而言是非常快的，網路上一篇篇

的文章、一則則的新聞，每分每秒的發布著，但當該資訊發出後，是否

有獲得觀看人的迴響又是一回事，因此部分受訪者對於自己所查找到的

資訊有時會抱有遲疑，會特別再去關注原發文者的最新動向，同時也會

注意該資訊所追蹤的人數及留言是否有在更新，如A005（2-8-F）所言：

「我可能會看該資訊的追蹤數及下方留言，若是個人分享文章則會看它

是否有持續更新。」

（三）資訊使用行為

每個人對於資料的使用方式皆不相同，受訪者在獲得減重瘦身資

訊後，對於資訊的使用包括：「儲存閱讀，但未必實踐」、「身體實

踐」、「彙整資訊後再實行」。

1. 儲存閱讀，但未必實踐

受訪者表示，對於在瀏覽時所查找到的減重瘦身資訊，最常使用
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的作法是將該資訊的文字、截圖、連結等直接複製於通訊軟體記事本上

或網頁的最愛中，許多受訪者認為此方法最為便利，可即時閱讀，但對

於儲存的資訊並不會馬上執行，很多時候只是單純地去閱讀該資訊，如

A008（5-15-B）：「我會截圖或是將網址儲存到電子記事本裡，想看時

再看。」

2. 身體實踐

除少數受訪者會將資訊進行彙整外，大多數的受訪者表示在確認資

訊的可信度後，直接身體力行去做比紙上談兵更為快速，比起記錄於紙

本上，更快速的便是記於腦海之中，如A002（5-15-B）：「我很容易相

信，所以不會特別去做整理，看到的就直接用，就直接執行了。」

3. 彙整資訊後再實行

於幾位受訪者當中，唯有少數會將蒐集到的資訊進行彙整或手寫筆

記，通常會循序漸進地進行規劃，以防自身生活習慣面臨重大改變，從而

導致執行時心生放棄之念頭，彙整之資訊以食衣住行進行分類並撰寫於筆

記本上，以便參照，如A006（5-15-B）：「對於資訊，我分類的方式就是

從最容易到達的開始，再慢慢地循序漸進改變的自己，從改變比較小的方

法開始去做，所以是有按照層次並依照小的生活習慣去進行減重。」

六、資訊尋求過程中遭遇的困難

經訪談分析整理歸納出大專院校女學生在尋求減重瘦身資訊的過程

中，遭遇的困難包括「資訊正確性難以判斷」、「搜尋結果不理想」、

「資訊量過大」、「金錢與時間成本過高」等四種類型。

（一）資訊正確性難以判斷

受訪者在網路上搜尋到的結果與來源會抱有顧慮，但會先蒐集相關

資訊後，再去詢問身邊的專業人士，然後再進行大量文獻的閱讀，雖過

程花費更多時間在資訊判斷之上，但受訪者對於自己所查找到並加以研

究後的資訊會更加安心，如A001（4-13-B）：「就是可能不知道這個來

源到底正不正確，就會有一些疑慮，那我可能會去問專業的人士或查大

量研究文獻，多方尋找答案，然後自己評估哪方說的比較正確。」

（二）搜尋結果不理想

雖然網路上的資訊豐富百態，但有時受訪者在自己認知之下所輸入

的關鍵字卻並不一定能與網路上所呈現的一致，以致查找到的資訊無法

達到自身所預期的，而在於此情況下，許多受訪者皆選擇重新輸入關鍵

字，以確保搜尋結果的呈現，如A005（4-13-B）所述：「假設你想要瘦
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屁股的話，如果只在YouTube上面打『瘦屁股』，可能找不太到，那你就

要打『瘦臀部』或是『幾天養成水蜜桃臀』之類，就是沒辦法比較直接

的用『瘦屁股』三個字找到那個影片，那就是換關鍵字繼續找。」

（三）資訊量過大

在於減重瘦身一詞上，因資訊量較大，部分受訪者無「查不到資

訊」的問題，反而是搜尋出的結果太過於龐大，以致無法確定應使用哪

些資訊，而對於資訊量太大時，受訪者表示會先限縮搜尋範圍，例如以

想先瘦身體哪部分，以相關的關鍵字進行縮小範圍，直至結果較精準後

再選擇資訊，或者按照自身有興趣的關鍵字直接對應搜尋結果的標題，

再進入該頁面一篇篇進行審視，如A011（4-13-B）所遇到的：「我自

己的話就是比較著重於就是運動跟飲食上面，但這兩個關鍵字就會出現

超多資訊，我還要從裡面篩選出來，就花還蠻多時間……我解決這問題

的方式就是先看標題是不是自己有興趣的，然後看它裡面的細項是有哪

些，看了之後針對當時的我自己的生活狀況來說是不是合適，若不合

適，我就先過濾掉。」

（四）金錢與時間成本過高

減重瘦身是一項長遠的路途，並非能一朝一夕速成，因此在搜尋資

料的同時，時間與金錢也會是考量的一大問題，部分受訪者提到在搜尋

到結果時，會發現該結果與自身當下所擁有的時間無法達成一致，以致

在運動時間上的規劃成為困難，而金錢則是因所想的方式若為代餐、找

健身房或健身教練等，都將成為一大問題，遇到類似的問題時，只能另

擇方法與時間規劃，以使計畫能符合當下所能實施的金錢花費與時間安

排，如A008（4-13-B）所遇到的：「應該就是時間的安排，運動時間規

劃比較困難。」

除以上幾項提出的困難之外，在於多數受訪者的搜尋過程中，大部

分指出因網路的豐富性，對於在搜尋資料上並未有太大的問題產生，他

們皆表示若真有查不到的資訊時，更傾向於以另外的方式（例如替換食

物、變更減重方式等）進行替代，以節省在資訊搜尋上的時間。

伍、研究結論與未來建議

一、研究結論

根據訪談蒐集的資料進行分析，首先瞭解大專院校女學生的減重
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瘦身的動機及資訊需求，而後分析受訪者資訊尋求管道的選擇及考量因

素，再探討受訪者對取得資訊的使用行為及對資訊的辨識，分析受訪者

在資訊尋求過程中曾遭遇的困難及解決方式，再針對研究問題與研究目

的做出歸納，結論如下。

（一）「有所追求」的個人因素與「特殊時機」的情境因素係

為大專院校女學生減重瘦身的主要動機

對於減重瘦身，不同的人有不同的理由，但這些理由往往卻也離

不開人們的生理及心理需求，本研究訪談結果得出促成大專院校女學生

減重瘦身動機的因素，主要來自於有所追求的個人因素，包括因受訪者

對於自己的不自信而追求外觀上的改變、希望追求生活上的改變而想減

重的，以及來自健康的警醒也會使受訪者聽從醫師建議進行減重瘦身以

避免身體狀況的惡化。同時，在某些特殊情境下，受訪者也會積極地規

劃與執行減重瘦身計畫，例如：來自他人的影響，因受訪者本就對自身

身形較不滿意，在被他人進行比較與外觀的評判後，因自尊心與臉面問

題，進而成為促成受訪者進行減重瘦身的因素之一。同時在重要活動來

臨前或特定季節等迫於「時間的限制」，使受訪者更加積極地進行規劃

與執行減重瘦身事宜。

（二）大專院校女學生的減重瘦身資訊需求集中於運動資訊及

飲食資訊

從研究訪談得知受訪者遇到三種情況之下會進行資訊的搜尋：「減

重成效不彰顯或傷身時」、「質疑自身身形或羨慕他人時」及「追求

即時的減重瘦身資訊時」。減重成效不彰顯或傷身的情況如：停滯期，

遇此狀況時，受訪者會先找尋問題出自何處，之後針對問題進行資訊搜

尋，以調整現階段的減重瘦身計畫。受訪者也提到在質疑自身的身形或

羨慕他人時，會檢視自己與他人的方式相異處。而在運動的過程中或購

買食物前，受訪者會「迫切」地想擁有即時的減重瘦身資訊以滿足當下

需求。因此，尋求的減重瘦身資訊類型集中在運動資訊及飲食資訊，運

動資訊主要包括初學者運動資訊、速成減重資訊，其次則為特定部位運

動資訊及健身房資訊。初學者運動資訊為受訪者的主要資訊需求，其原

因為預防運動傷害及執行後的怠惰心情，速成減重資訊則是因受訪者希

望能以快速又簡單的方式進行減重瘦身。而飲食資訊主要有生酮飲食與

減醣飲食資訊、斷食法與熱量控制資訊，其次為食譜資訊、個人健康管

理輔助軟體與資訊。
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（三）線上電子管道為大專院校女學生在規劃減重瘦身計畫的

主要資訊尋求管道

在網際網路興盛的時代，資訊尋求管道上的選擇，依照提及次數依

序為搜尋引擎、社群媒體及紙本書籍三種管道。受訪者主要尋求管道為

使用性與普及性高的線上電子管道，如搜尋引擎（Google）便是習慣性

所使用的。而根據研究結果，社群媒體管道上最受推崇的是Dcard，其次

為Facebook，因近年Facebook充斥各種假資訊，所以並非首選管道，社

群媒體的盛行與方便性更成為受訪者有資訊需求時，作為選擇的管道之

一，另外，社群媒體中的影音平臺使用也占多數，因影音平臺方便觀看

運動的分解教學，比起2D書籍文字與圖片展示，影片能更快速得到相關

資訊。最後則為紙本書籍，因為書籍所給予的資訊相較網路而言，雖真

實且完整，但在這科技發達、人手一機的時代，只要透過搜尋引擎，任

何想得知的資訊都能輕鬆跳出，縱使書籍內容完整，卻無法完全取代網

路的便利。

（四）大專院校女學生依據權威性、交叉驗證及更新頻率與新

穎性來判斷資訊正確性 
在網際網路普及性之下，健康資訊的傳播速度快且方便，以致眾

多的網路健康資訊在缺乏慎重考究下產出，進而形成假資訊。在減重瘦

身資訊上，正確的資訊能帶人踏往成功的道路，錯誤的資訊則可能造成

無法挽回的傷害。因此在獲取資訊後，需審慎篩選並驗證資訊正確性，

一來能滿足個人需求，更能得到正確又不傷自身的資訊。在減重瘦身資

訊的選擇上，時間的調配、金錢的考量、成效預估與執行的可能性，是

受訪者最為在意的。判斷資訊正確性的依據則著重資訊的「權威性」、

「交叉驗證」、「更新頻率與新穎性」三個面向。資訊權威性最讓受訪

者所推崇的是學術研究佐證，因有了學術研究佐證後，更能幫助判斷透

過網路上所搜尋到的減重瘦身資訊正確性，亦能釐清對資訊的疑惑，其

次為專業醫療人員與名人的推薦與撰寫。資訊的交叉驗證則是從不同管

道找到的資訊，利用不同的查核方法，找出相同處，以證實該資訊正確

性；資訊的更新頻率與新穎性則是考量到資訊的時效性與來源等，倘未

跟上時代腳步，比較易成為首要需驗證的資訊。在資訊的使用行為則有

「儲存閱讀，但未必實踐」、「身體實踐」、「彙整資訊後再實行」三

種。當搜尋到有興趣的減重瘦身資訊時，受訪者下意識提到會將該資訊

的文字或圖片進行截圖、複製連結於通訊軟體的個人群組內或加入我的
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最愛，受訪者認為此動作方便且能即時瀏覽，儲存後再於空閒時間進行

閱讀，但閱讀過後卻未必會實踐。直接實踐則比起記錄文字圖片，更能

馬上知曉效果；資訊進行彙整後再實行，則比立馬執行要來得安全，受

訪者認為循序漸進地規劃能使他們在減重瘦身的路途上更有毅力去執

行。在資訊分享的意願上是較低的，同時也處於被動模式，但被詢問

時，會願意以口頭方式或給予連結、圖片等去分享。

（五）大專院校女學生在資訊尋求過程中曾遇到資訊正確性難

以判斷、搜尋結果不理想、資訊量過大及金錢與時間成

本過高的困難

在資訊尋求過程中，受訪者曾遇到資訊正確性難以判斷、搜尋結果

不理想、資訊量過大、金錢與時間成本過高等困難。面對搜尋引擎所呈現

出的資訊，一時間無法判斷資訊正確性，同時也會因非專業背景而對資

訊來源感到不確定，因此發生此情形時，受訪者會詢問身邊的專業人士，

如：健身教練等，之後再進行大量閱讀，雖所花時間較長，但更能安心所

得到的結果。而當受訪者進行資訊搜尋時，對於自身所求的資訊有一定的

預想，但有時會因認知問題導致所輸入的關鍵字無法達到預期，致使搜尋

結果不理想，遇此狀況時，受訪者會進行文字調整，重新輸入不同的關鍵

字，以達所期望的搜尋結果。當搜尋引擎給予的搜尋結果太過豐富且龐雜

時，資訊量會超出自身認知的範圍，導致受訪者無法確定應使用哪些資訊

來做計畫的一部分，遇此情況則會增加關鍵字以利縮小範圍到有精準的結

果後再進行瀏覽。減重瘦身是一項長途的運動，非一朝一夕能完成，因此

受訪者表示在參考網路上的減重瘦身資訊時，也需將金錢與時間的成本納

入考量，但會發現所有的花費過高、時間的安排無法調配，當有此情況，

只能另擇規劃，以避免後續衍伸出更多問題。

二、研究建議

本研究透過訪談大專院校女學生歸納出整體的資訊需求與資訊行為，

得知促成女學生減重瘦身的動機因素後、再瞭解對於減重瘦身資訊的需

求，以及從何種管道取得資訊，而後如何使用資訊及曾經遇到的困難後，

提出相應的建議給資訊提供者、資訊尋求者與未來可行之研究建議。

（一）對資訊提供者的建議

本研究發現大專院校女學生的資訊尋求管道除紙本書籍外，其餘的

皆為線上電子管道，雖我國衛生福利部國民健康署官方網站有專門提供
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肥胖防治相關資訊，但研究過程中發現相關資訊的更新頻率不高，新穎

性也不夠，對於網路資訊闢謠的部分也應特別規劃出來，建議相關政府

機構能將有關於網路減重瘦身資訊闢謠區域特別劃分出來，以利尋求資

訊者可快速方便瀏覽，同時積極進行有關正確的衛生教育資訊的推廣，

以利民眾對於相關衛生教育有更多的概念。另外學校附設的衛生／健康

中心也可積極推廣減重瘦身相關的資訊知識及資源，以利女學生在相關

資訊上的諮詢。而個人資訊提供者可參考本研究受訪者在資訊正確性之

判斷因素研究結果，對於文章真實性與權威性部分要更加謹慎，不論分

享什麼資訊，或者是自身經驗，都應多加檢視，考究醫學真實性，以避

免假資訊造成他人身體危害，例如飲食資訊，建議詢問過專業醫師或營

養師進行資訊確認，或者運動資訊，則建議詢問過如健身教練、專業運

動員等，以避免他人使用錯誤運動資訊造成運動傷害。

（二）對減重瘦身的大專院校女學生的建議

根據本研究發現，受訪者對於資訊正確性的判斷集中於資訊的權威

性、資訊的交叉驗證、資訊的更新頻率與新穎性，建議欲尋求減重瘦身

資訊的大專院校女學生在找尋網路減重瘦身資訊時，可以參照研究結果

進行資訊正確性判斷，或者到臺灣事實查核中心（https://tfc-taiwan.org.
tw/）及相關闢謠專區進行資訊可信度的確認，尤其在找到資訊後，根據

該資訊所顯示的去進行學術研究文獻等相關的佐證，或者找尋更多相關

性的資訊，檢視資訊與資訊之間的重疊性等，以避免取得之資訊為假資

訊；而大專院校女學生也可以參與學校所舉辦的相關減重瘦身課程，將

所查詢到的網路減重瘦身資訊彙整諮詢專業教職人員，以確認資訊的真

偽，讓自己免於受到假資訊的侵擾，而傷害到自身的健康。

三、未來研究建議

（一）探討在不同資訊尋求管道進行減重瘦身資訊來源之信賴

度量化研究

在本研究訪談過程中，大專院校女學生所提到的資訊尋求管道皆有

提及社群管道的部分，例如：Facebook、Instagram、PTT批踢踢實業版

等，但對於較為國家級權威性（例如：衛生福利部國民健康署網站）與

醫療專業網站卻極少提及，是否因對於國家級權威性醫療網站的認識與

認知較少，導致受訪者並未提及，因此建議未來可以在此兩種管道上進

行資訊來源信賴度的量化研究，以及國家級權威性網站的瞭解或使用頻

率的量化研究。
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（二）規劃期與執行期的減重瘦身資訊行為差別研究

根據本研究所探討的大專院校女學生在規劃減重瘦身計畫時的資訊

行為，在訪談過程中，發現受訪者在談論過程中，皆會不經意將自己導

向在執行時的情景，而較無法著重於前期規劃時所擁有的資訊行為進行

闡述，同時也會有受訪者容易離題，從而敘述減重瘦身時的心路歷程，

而非資訊蒐集的相關行為。未來可將規劃期與執行期分為兩種受訪群體

進行訪談研究，探討兩個群體之間在減重瘦身資訊行為上之差異。

（三）以量化研究探討追求外觀與追求健康為主要動機的資訊

行為研究

於本研究結果中，發現不少受訪者表現出對於外觀瘦即是美的價值

觀更勝於維持健康體態和健康生活之誘因，未來可透過量化研究，較為

系統性的探討以追求外觀為主與追求健康為主要動機者，是否會展現出

不同的資訊需求和資訊行為特性。
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Introduction

The progress of the times and the development of Internet technology 
has brought convenience, but also indirectly affected people’s lives, diets, and 
lifestyles. The World Health Organization (WHO, 2021) pointed out that since 
1975, the number of obese people in the world has almost tripled. However, 
under public media rendering—although the obesity rate continues to rise—
people’s notion of “thinness is beautiful” remains. More so, young men and 
women like to share their life anecdotes amidst the prevalence of social media. 
In particular, they follow trends like the “show your thinness” challenge, 
prompting them to join the weight loss wagon.

People may decide on a weight loss plan when they want to lose weight. 
In the planning process, there may be a demand for relevant information and 
knowledge such as weight loss and weight management. However, when seeking 
health-related information, the most appropriate source of information should be 
a doctor or specialist. When such a condition is discussed directly with a doctor, 
the feeling of discomfort may arise. Meanwhile, health information on the 
Internet is easy to obtain, inevitably making it one of the most common channels 
for the public to obtain health information. Nevertheless, when people try to 
seek health information, they often cannot obtain satisfactory results through 
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short search terms on the search engine. The dilemma they face in the search 
includes not being able to find the needed information or the information being 
too complicated, making it impossible to judge the quality of the information. 
It can be seen that searching on the Internet cannot fully meet consumer health 
information needs, and when people cannot judge the quality of the information, 
they will turn to incomplete secondary sources.

When planning a weight loss plan, one of the interactive processes of 
obtaining and using information is information behavior. It is also necessary 
to understand the quality of information, how the information channels can 
be used, and how the obtained information can be shared. While the need for 
information and the satisfaction of searching for information can promote 
weight loss knowledge and plan, a lack of relevant information may also cause 
physical and psychological harm. 

This study explores the information needs and information behaviors of 
female college students in Taiwan during the process of their planning and 
weight loss implementation.  In particular, the study is conducted through 
interviews to understand the subjects’ information-seeking strategies when 
planning weight loss and determine whether they encounter difficulties in 
the process and how they solve them. Furthermore, this study aims to shed 
light on the strategies for young female students to seek relevant weight loss 
information effectively. The research questions of this study are as follows:
(1)	What factors motivate female college students to lose weight?
(2)	What are the information needs of female college students when planning a 

weight loss program?
(3)	What is the information channel chosen by female college students when 

planning a weight loss program?
(4)	What are the characteristics of the information use behavior of female 

college students when planning a weight loss program?
(5)	What difficulties do female college students encounter while seeking 

information in the planning of a weight loss program?

Method

This study used purposive sampling to solicit respondents through 
various social media channels who met the research criteria to participate in 
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the study. A total of 15 female college students were interviewed, including 
6 people aged 18–21 and 9 people aged 22–26. The interview process was 
fully recorded, supplemented by on-site notes, and the recording content was 
transcribed into a verbatim manuscript after the interview, together with the on-
site notes, which were summarized into interview records, followed by coding 
operations, the establishment of the coding structure, and gradual revision. 
This study focused only on female college students from tertiary institutions, 
including graduate students, and obtained a subjective understanding of semi-
structured interviews. Taking labor costs into account, the research participants 
were recruited online according to the selected recruitment channels. In 
particular, the sample was more concentrated in specific groups; hence, there 
was similarity in the subject areas studied and the reference information. Thus, 
the research results cannot be used to infer subjects, genders, and ethnic groups 
outside the scope of this study.

Results

The results showed that the primary reason that motivated female college 
students’ weight loss came from the personal factor of “goal pursuit” and the 
conditional factor of “special timing.” Among them, the pursuit of personal 
factors includes the pursuit of changes in appearance, the pursuit of life 
changes, and health vigilance; the situational factors of special timing include 
the influence of others, the budding of love, before important activities and 
before specific seasons. All these pursuits motivate the female students to lose 
weight. The interviews of this study revealed that the participants searched 
for information when their weight loss results were not manifested or altered, 
when they questioned their own body shapes or were jealous of others, or 
when they pursued immediate weight-loss information. Hence, the type of 
information needed most was related to “exercise and fitness” and “diet and 
nutrition.” The “exercise and fitness” information includes beginners’ exercise 
information, information on speedy weight loss, information on certain types 
of exercise, gym information, and diet and nutrition information, including 
ketogenic diet and sugar reduction diet information, speedy weight loss 
methods, calorie control information, recipe information, and personal health 
management–related mobile application information.
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In the planning process, the main information-seeking channels were 
search engines, followed by social media and books, correspondingly. Due to 
the popularity of the Internet, health information dissemination has become 
fast and convenient. Hence, much online health information is produced 
without careful consideration, proliferating false information or fake news. 
In the process of seeking information, the female college students found it 
challenging to judge the correctness of their obtained information because the 
search results were not ideal, the amount of information was too large for them 
to process, and the cost of money and time was extremely high.

Conclusions and Future Work

This study recommends that information providers update information 
as frequently as possible, and the experiences and information should be 
shared with caution concerning its authenticity and authority. When seeking 
information on weight loss, female college students may consider the 
correctness of the information in light of the research findings.

Some recommendations for future research directions are also proposed: 
(1) further exploring the measurement of trustworthiness of weight-
loss information sources in different information-seeking channels; (2) 
investigating the difference between weight-loss information behaviors during 
the planning stage and the implementation stage; (3) conducting quantitative 
research to understand the differences of the “pursuit of appearance” and the 
“pursuit of health” as the main motivation of information behavior research.
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