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一、計畫緣起（文史、問題與需求）：

當代社會對於外表的重視已經到了一個前所未有的地步，隨著科技的發展，人們

更加容易接觸到美麗的外貌，無論是在電視、網絡還是社交媒體上，都能看到各

種充滿美感的照片和影片。然而，在這種以影像為主的社群媒體作為人際互動關

係之重要媒介的社會，也帶來了一些負面影響，如容貌焦慮。容貌焦慮是指一種

對於自己的外貌不滿意、甚至是極度焦慮的情況，而近年來越來越多人受其影

響。

隨著疫情的趨緩，口罩政策逐漸解封，是否要脫掉口罩成為大家關注的議題，在

這議題之中也衍生出了容貌焦慮的問題，許多報章雜誌以及網路論壇也都紛紛

開始探討。以「容貌焦慮」在google平台搜尋，可以獲得許多傳播媒體的相關報導

，也有許多以個人為單位的經驗分享，在各大社群（如：dcard）或影音平台（

youtube、bilibili）出現，但其中還是存在著不少迷思以及問題。

為此，我們希望通過製作podcast及經營社群平台，來探討其社會成因並增加大

眾（青少年）對該社會議題的意識，並輔以線下活動，與參與者做近一步的討論。

然而，因團隊本身不具心理學相關的專業訓練，加上受相關能力及環境的限制，

不能根本的解決個人容貌焦慮的問題，希望藉由此次的計劃讓更多人了解何謂

容貌焦慮，透過倡議讓大眾能正視容貌焦慮的問題。

二、目的與目標：

● 目的：緩解容貌焦慮

此次計畫的目的，除了讓更多人真正地認識何謂容貌焦慮，以及造成容貌

焦慮的社會成因之外，也希望透過Podcast的各單元介紹以及實體活動，

讓大眾在面對身邊之人或是自己產生容貌焦慮的問題時，都能夠正向的

鼓勵他人和欣賞自己，來緩解容貌焦慮所帶來的困擾。

● 目標：透過實踐方案倡議議題，讓更多人正向面對容貌焦慮

此次計畫的目標，除了讓更多人真正地認識何謂容貌焦慮，也期望透過

Podcast，輔以實體討論活動，讓大眾一同由淺入深地來理解社群平台以

及廣告媒體是如何打造容貌形象的主流定義，同時了解到有哪些社會成

因造成容貌焦慮的產生。
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三、企劃內容與方式：

以錄製Podcast以及舉辦實體小活動做為分享容貌焦慮的管道，再以

Facebook以及Instagram作為宣傳輔助的工具。

1. 線上：

Podcast名稱：花蓮大西呱－由淺入深討論容貌焦慮

SoundOn：https://reurl.cc/klOO2b

Spotify：https://reurl.cc/klrArq

YouTube：https://www.youtube.com/@nd_pretty_out

錄製時間 單元名稱

112/03/08 【口罩解禁了欸～～對容貌不自信？

被迫容貌焦慮？所以容貌焦慮是甚麼啦！！！！！】

112/03/23 【猜猜我是誰──口罩下的真實自我 #美貌即正義？】

112/0426 【美麗才使我完整！　媒體廣告產生的審美禍害！！　誰

說我的鼻子是隆的？】

112/05/10 【你的容貌由你定義！容貌焦慮最終章 ── 到底怎麼跟容

貌焦慮和平相處啦！！！】

● Podcast：將製作為期4集的錄製節目。第一單元簡介何謂容貌焦慮；第二

單元討論Dcard等社群媒體關於容貌焦慮的議題，再加以探究網路媒體是

如何形塑主流的美麗價值；第三單元將從媒體廣告著手，討論整形議題；

第四部分討論個人如何減輕社交媒體對自身的影響，降低容貌焦慮並促

進正向思考，重拾自我的掌控權。

● FB＆IG：每週產出2～3篇文章（同步進行），內容包括對Podcast的介紹及

宣傳，容貌焦慮課堂小知識介紹及各大論壇對容貌焦慮的討論，彙整起來

和大眾一起分享並探究。

1. FB粉專：西呱果農會社－探究容貌焦慮的社會學對談
網址：https://reurl.cc/eXDlG7

2. IG粉專：西呱果農會社
網址：reurl.cc/AdAYzQ

https://reurl.cc/klOO2b
https://reurl.cc/klrArq
https://www.youtube.com/@nd_pretty_out
https://reurl.cc/eXDlG7
https://l.instagram.com/?u=https%3A%2F%2Freurl.cc%2FAdAYzQ&e=AT0kir_Tt4lf9AomNMUwk_R-sAUfznZyHsiXcEe2DfAI7sS7izgl1jRg5dSzAmF9o-zc0faX0Xlit6Xv-y13SXaQupVRDVfJSGNI9u6xDFBN-UXzzmj1fxY
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2. 實體活動

(1) 時間：5/13 14:00－17:30

(2) 場地：人社二館B201

(3) 預計參與人數：6-15人

(4) 實際參與人數：15人

● 目標：

提供容貌焦慮的相關討論及知識分享，加深大學生對容貌焦慮問題性的

意識，讓參與者在過程中了解自我，同時達到自我和解。

活動流程：

時間 內容 備註

13：50 活動入場 跨域時數登記

14：00－14：15 slido主觀問答

14：15－14：45 簡介容貌焦慮 （製作PPT）

14：45－14：50 休息時間

14：50－16：20 電影播放：《整容液》 時長：一個半小時

16：20－16：40 觀影討論

16：40－17：10 賓果小遊戲

17：10－17：30 回饋/抽獎活動 記得填寫回饋表單會抽
出精美小禮物

17：30後 活動結束（大合照）
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四、人力資源：

資料收集 吳家誼、鄭鈺璇、游琇媛、黃淑芬、王筱寧、
黃安麒、廖景湘、李欣容、賴佳欣

擬稿 吳家誼、鄭鈺璇、游琇媛、黃淑芬、王筱寧、
黃安麒、廖景湘、李欣容、賴佳欣

Podcast錄製 單元一：王筱寧、廖景湘、李欣容
單元二：吳家誼、游琇媛、李欣容
單元三：王筱寧、廖景湘、李欣容

單元四：吳家誼、游琇媛、王筱寧、廖景湘

Podcast剪輯 黃淑芬、黃安麒

網路媒體經營 鄭鈺璇、賴佳欣

座談活動 吳家誼、鄭鈺璇、游琇媛、黃淑芬、王筱寧、
黃安麒、廖景湘、李欣容、賴佳欣

五、經費預算編列：

項目 實際單價 數量 實際金額 備註

實體活動品項

電影DVD（整
容液）

274 1 274

飲品 10 20 180 校內折扣-10%

獎品 64 2 128

貼紙 16 1 16

禮卷 50 4 200

線上抽獎

禮卷 200 3 600

實際總支出 1398



7

六、預期成效：

主要針對：對象為大學生，但社交平台大眾都能看到

預期目標：

1. 預計每集podcast的點閱次數達50

2. 預計 IG帳號觸及率達400；預計 FB貼文觸及率每篇達100

3. 線下活動預計人數：15人

4. 總回饋表單至少回收30份

七、面對的問題：

1. Podcast製作

(1) 原本預定每集的時間為20~30分鐘，但剪輯完後每一集時間落差

大。

(2) 剪輯上容易抓不到配樂間隔的節奏

(3) 錄製時大家聲音大小不一致，在後續收聽時很明顯。

(4) 回饋表單回覆者過少

(5) 不熟悉Podcast平台的操作，導致Podcast收聽率沒有被記錄到因

此創立youtube帳號重新記錄收聽率。

2. 社群媒體經營

(1) Facebook觸及率太低。

(2) 在其他社群平台宣傳我們的活動時被他人批評。

3. 實體

(1) 除天氣不佳和四人報名但未到場參與外，實體活動大致順利。
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八、時程進度表：

月份

工作項目

12月 1月 2月 3月 4月 5月 6月 備註

參考資料

收集與研

讀

Podcast
錄製

隔週
錄製
共4集

座談活動
學期
第13
周

成果報告

撰寫

預定進度

累計百分

比

10 20 30 60 80 100
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Podcast進度：（3月-5月）

周次 日 一 二 三 四 五 六

W3（2/26） 教授
討論

列大綱1
meeting

擬稿1 擬稿1

W4（3/5） 擬稿1 擬稿1 re稿1 錄製1 meeting
挑選文章2

剪輯1
工作
坊

剪輯1
挑選文章

2

W5（3/12） 剪輯1
挑選文章2

挑選文
章2

列大綱
2

發布1 meeting 擬稿2 擬稿2

W6（3/19） 擬稿2 re稿2 re稿2 錄製2 剪輯2 剪輯2

W7（3/26） 剪輯2 剪輯2 發布2 meeting 蒐集
素材3

蒐集素材
3

W10（4/16） 擬稿3 擬稿3 re稿3 錄製3 剪輯3 剪輯3

W11（4/23） meeting
剪輯3

剪輯3 發布3 meeting
觀影討論
內容設計
完成

擬稿4 擬稿4

W12（4/30） 擬稿4 re稿4 錄製4 海報/簡報
製作

跨域
申請

剪輯4

W13（5/7） 剪輯4 剪輯4 發布4 meeting 實體活動

W14（5/14）

W15（5/21） meeting

W16（5/28） meeting
期末成果
報告書完

成

W17（6/4） meeting
期末成果
PPT完成

社會
實踐
成果
發表
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九、最終成效：

● 實體活動：

1. 參與狀況

(1) 參與人數：

a.報名人數：16人

b.取消人數：1人

c.實際參與人數：總共15人

d.未到人數：4人

e.科系：

人文社會科學院

社會學系(4人)、歷史學系(2人)、諮商與臨床心理學系(1人／未到)

理工學院

化學系(2人／1人未到)、物理學系(1人／未到)、應用數學系(3人)

管理學院

管理科學與財經國際學士學位學程(1人／未到)、觀光暨休閒遊憩學系(1人)

環境暨海洋學院

自然資源與環境學系(1人／取消)

f.校外人士：4人

g.性別比例：男性6人、女性9人
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(2) 實踐活動時間掌控：

時間 活動安排 備註

13：50 活動入場

14：10 開始活動 與表訂時間晚10分鐘

slido問答與容

貌焦慮簡介

用時30分鐘，與表訂相差15分鐘

14：40－14：45 休息時間 與表訂時間提早5分鐘

14：45－16：10 電影放映 用時1小時25分鐘，與表訂時間提早5
分鐘

16：10－16：15 觀影討論 用時5分鐘，與表訂相差15分鐘，結束

時間與表訂時間提早10分鐘

16：15－16：45 賓果小遊戲 用時30分鐘，與表訂時間提早25分鐘

16：45－17：10 回饋／抽獎活

動

與表訂時間提早25分鐘

17：10後 活動結束（大

合照）

與表訂時間提早20分鐘

(3) 活動遭遇問題與解決方式：

a. 問題：麥克風無法使用

b. 解決方式：主持人放大音量
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(4) 參與者容貌焦慮與否：

a. 主觀認為有容貌焦慮人數：佔大多數

b. FACE自我檢測1（共四大項目，每一項目5點，共20

點）：

點數 0～5 6~10 11~15 16~20

人數 2 5 0 1

(5) 目標群體接受或參與活動的程度：

a. 回饋表單填寫人數：10人（5人未填、1人早退、4人校

外人士）

電影感受

1.很恐怖。

2.好可怕。

3.蠻有趣的，用不同的手法表現出容貌焦慮，然後也蠻好笑的。

4.畫面噁心 氣氛到位。

5.很有趣，整體風格很獵奇，故事也很順暢。

6.無。

7.原本影片說很難看，但實際看完還不錯，但3D動畫真的好糟（完全岔題）。

8.可怕，在整容液的路上越走越遠。

9.很有寓意。

10.對某些事情太偏執的時候容易造成反效果。

1 使用活動進行時slido作答資料。回答人數不滿參與人數；作答者可能包含工作人員。
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整體活動感受

1.很好玩。

2.好玩。

3.很有趣！

4.蠻歡樂的。

5.整體活動很順暢

6.無。

7.很好玩，輕鬆活潑。

8.看完胃口不太好：(

9.還不錯，氣氛很歡樂。

10.被播放的影片震驚到，也理解到容貌焦慮不僅是我想的那樣，它可能帶來的效應

比我想的還多。

活動滿意度 1（最低） 2 3 4 5（最高）

人數 0 0 1 2 7

教育意義 1（最低） 2 3 4 5（最高）

人數 0 0 1 3 6

簡報資訊
吸收程度

1（最低） 2 3 4 5（最高）

人數 0 0 1 4 5
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a. 建議與回饋：

優點 缺點 建議

1.規劃的很好。

2.很棒。

3.名詞解釋淺顯易

懂！電影也選得很

好。

4.快樂就好。

5.無。

6.優點：活動活潑，扣

緊主題，有理論基礎，

是很棒的實踐。

7.還好。

8.有免費飲料跟泡

麵。

9.很棒！大家都很可

愛。

1.FACE自我檢測貼紙檢測

環節操作指示不清楚。

1.一開始貼貼紙的指示可以

清楚一點~其他都很棒！

2.賓果遊戲建議下次改填缺

點比較好填。

2. 成效分析

(1) 目標群體：東華大學生

(2) 實踐目標：

讓更多人了解容貌焦慮，加深大學生對容貌焦慮問題性的

意識，讓參與者在過程中了解自我，同時達到自我和解。

(3) 分析：

參與者普遍有容貌焦慮，但從回饋表單中無法得知參與者

容貌焦慮消減與否。因為當初活動設計並非希望立即達到

消除參與者容貌焦慮的目標，而是提供參與者進一步的反

思與增加對容貌教育的問題意識。但活動中有設計自我和

解活動，希望可以帶給參與者良好、豐富的體驗活動。

a.整體活動平均滿意程度：4.6

b.教育意義平均感受程度：4.5

c.簡報資訊易吸收與否平均程度：4.4



15

● 線上：

Podcast各集分析：

1. 第一集：

(1) 性別

收聽Ep.1並填寫回饋表單的聽眾共13位，其中生理男性為5

位，佔全體38.5%；而其餘8位則為生理女性，佔填寫表單之

全體61.5%。

(2) 年齡

收聽Ep.1並填寫回饋表單的聽眾共13位，其中10位聽眾年

齡座落於18-25歲，佔全體76.9%；而其餘3位聽眾年齡則座

落於26-40歲，佔全體23.1%。
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(3) 身分

收聽Ep.1並填寫回饋表單的聽眾共13位，其中11位聽眾身

分為大學／碩博生，佔全體84.6%；而其餘2位聽眾身分則為

就業中，佔全體15.4%。
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(4) 聽後感想：

1：題材新穎 從未想過這個問題

2：我覺得根據社會風氣不同來探討容貌教育不同的方式很有趣

3：內容很容易吸收！難度也不會很高

4：讓我理解了何謂容貌焦慮相關的議題，也讓我思考自己是否有這種狀況。

5：很喜歡湘湘、多多，阿容的互動，透過深入淺出的方式，將我們日常會碰到
的「容貌焦慮」以社會學視角分析、並指出問題癥結。

6：聲音很好聽，很可愛

7：還不錯

8：對容貌焦慮有初步的認識

9：得知ㄌ很多有關容貌焦慮的ℹ️

10：主持人講話很清楚！速度也很適中。測試的部分也很有趣！讓我學到好多

11：對於容貌焦慮有更多的了解，衍生的相關議題也有涵蓋到，很不錯

12：聽起來節奏輕快

13：容貌焦慮定義比想像中嚴格多了
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2. 第二集：

回饋表單共有6份，其中生理男性與生理女性各為3位，年齡層均落

在18-25歲，身分皆為大學／碩博生。回饋大多皆是給予鼓勵及感

同身受的回饋，但也有些回饋回應背景樂聲控不佳或聽了很多內

容，卻又好像沒聽到等建議性回饋。

(1) 回饋表單：6份
(2) 生理性別：3位生理男性、3位生理女性

收聽Ep.2並填寫回饋表單的聽眾共6位，其中生理男性為3

位，佔全體50%；而其餘3位則為生理女性，佔填寫表單之全

體50%。
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(3) 年齡層：皆為18-25歲
收聽Ep.2並填寫回饋表單的聽眾共6位，且這6位聽眾年齡

皆座落於18-25歲。

(4) 身分：皆為大學／碩博士

收聽Ep.2並填寫回饋表單的聽眾共6位，且這6位聽眾身分

皆為大學／碩博生身分。

(5) 聽後感想：

1. 喜歡實例分享，很生動

2. 期待你們做完這整系列ㄛ！

3. 透過實例將理論貼近生活能夠更加容易理解

4. 整體聽下來還行 就是背景樂感覺有的忽大忽小

5. 聽完覺得感同身受，因為本身也對自己的外貌、身材等等各方面沒有很
大的信心，聽到西呱們的分享發現原來很多人也有一樣的焦慮，反而放
心許多，希望大家能夠一起進步

6. 好像聽了很多東西，卻好像什麼也沒聽到
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3. 第三集：

(1) 性別

收聽Ep.3並填寫回饋表單的聽眾共7位，其中生理男性為2

位，佔全體28.6%；而其餘5位則為生理女性，佔填寫表單之

全體71.4%。

(2) 年齡

收聽Ep.3並填寫回饋表單的聽眾共7位，且這7位聽眾年齡

皆座落於18-25歲。
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(3) 身分

收聽Ep.3並填寫回饋表單的聽眾共7位，且這7位聽眾身分

皆為大學／碩博生身分。

(4) 列舉感想

媒體廣告造成的審美禍害讓現代人對於容貌上有更嚴重的

焦慮情形，透過本集內容深度探討整容產業與容貌焦慮之

間的連結，讓聽眾明白對於整型產業的蓬勃發展的背後因

素，可能與這些媒體廣告的發散有一定的連結，而輔以社會

學家們對於人類追求美、形塑自身美去做出詮釋，完整我們

在本集要傳達的整體脈絡。而聽眾對於聆聽完本集podcast

，大多對於廣告影響大眾對美的定義有高度的共識。

R2：要認識自己，不要被廣告帶著走！

R3：...非常認同容貌焦慮的成形原因來自於近幾年大數據時代的廣告傳

播以及網路社群媒體的貼文，這些廣告的代言人都是具有完美容貌的明

星或網紅，很容易給觀眾帶來一種既定印象真正被廣泛接受的「美」...

R5：這集的內容對我而言受益良多，讓我發現原來社會上有那麼多會影響

我們對於美的定義。

其中，回饋者也有提及，對於現今媒體塑造出的「美」，造成

並影響本身就對外貌不自信的群體，更加重了這些群體內

心的自卑感。肯定我們對於容貌焦慮與媒體、整形之連結的

詮釋，但也同時提出對於容貌焦慮議題的本質又有多少人

有辦法不去在意呢。

R3：...大眾對美的印象深受影響，覺得要去整形才是真正的「美」。我也受

到了一些影響，但在聽完你們的討論，讓我感受到，只要自己喜歡、認為

自己是美的就好了，不一定要去整形才能擁有「美」。

R4：真的可以感受到現今很多人有容貌焦慮。尤其有外出出門，如果看到

外面的人都打扮超好看的時候，但同時也真的應該好好愛惜原本的自己，

不應隨波逐流。

R6：我覺得不論是現在的社會還是過去的社會，對於女性總是很苛刻，例

如古代的裹小腳、以前歐洲對於女性的細腰的要求，到現在的體重不能
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超過50公斤，都很大的加深女生對容貌焦慮的感受。尤其是現在的流行趨

勢，女生的衣服越做越小件，更加深了女生對自己的不自信... 現在網絡的

盛行，出現了一堆漂亮的網美，讓人有一種錯覺，就是人人都是美女，人

人身材都很好，彷彿全世界只有我長得不完美。對於外界加註的對美的看

法，雖然現在的人相較以前較有自己的意識，但實際上又有幾個人可以不

受影響呢？

透過錄製本集podcast，讓聽眾了解我們對於容貌焦慮受媒

體廣告影響的脈絡，並提出探討容貌焦慮的宗旨：「我們要

真正的認識自我並愛上屬於自己的獨特美。無論是任何手

段，最終能夠拾回屬於自己的勇氣，更有自信地去面對愛我

的人與我愛的人。」才是我們想要傳達並實踐的目標。

(5) 是否達到企畫書預期目標

對於透過錄製podcast讓大眾更了解容貌焦慮議題以及深度

探討容貌焦慮，從回饋中可以得到聽眾們收聽內容後更了

解容貌焦慮，且讓他們更了解對於人「美」的定義，即已達成

我們最初希望讓大眾真正了解此議題的目標，且本集

podcast的觀看次數（截止至2023/06/02）已超過預期的數字

，我們設定的目標為觀看次數達50（次），本集於上架起已達

觀看次數58（次）。
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4. 第四集：

● 文字分析：

填寫人數共8人，男女比例為2：6，年齡大部分落在18～25歲（18～

25歲共6人，26～40歲共2人），現階段身份皆為大學／碩博生。對

於該集評價，聽眾感想大抵上皆為正面，評價的優點為內容詳細，

能讓聽眾充分理解焦慮，缺點則是部分口條有待加強，學術專業內

容太多。

(1) 填寫人數：8人
(2) 生理性別：男性2人，女性6人

收聽Ep.4並填寫回饋表單的聽眾共8位，其中生理男性為2

位，佔全體25.0%；而其餘6位則為生理女性，佔填寫表單之

全體75.0%。
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(3) 年齡：18～25歲共6人，26～40歲共2人
收聽Ep.4並填寫回饋表單的聽眾共8位，其中6位聽眾年齡

座落於18-25歲，佔全體75.0%；而其餘2位聽眾年齡則座落

於26-40歲，佔全體25.0%。

(4) 現階段身分：皆為大學／碩博生

收聽Ep.4並填寫回饋表單的聽眾共8位，且這8位聽眾身分

皆為大學／碩博生身分。
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(5) 聽後感想：

內容優秀，有理論也有實踐，這是藝術啊啊啊啊

最後一集了好捨不得，希望能夠再有下集

內容很有趣！

聽完之後讓我更了解當自己面對焦慮時要如何用另一種方式看待它

收音效果可以再更好

對於容貌焦慮有更完整的認識且也更清楚要如何面對這樣的狀況。

這一集的資訊比較多><需要消化一下 棒棒的 終於完成ㄌ

內容很平易近人，由淺入深的探討很讚

● 數據分析：

由於當初表單設計不夠縝密缺乏了量化的數據，到了第四集才臨

時增加，原先是希望受訪者能針對聽完四集後的感想進行填寫，但

問題設計的不夠精確，導致受訪者可能誤以為是針對第四集去做

評分，故我們將此設為第四集的數據進行分析。

針對量化的數值來看，全部的人都認為蠻有教育意義的，而針對資

訊消化的難易程度大部分人都還能接受，只有少部分人覺得有些

困難，但整體來看全部人都蠻喜歡我們第四集的內容。

教育意義 1（最低） 2 3 4 5（最高）

人數 0 0 0 4 4
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資訊消化

難易程度

1（不易吸收） 2 3 4 5（容易吸

收）

人數 0 1 4 2 1

整體評分 1（不喜歡） 2 3 4 5（喜歡）

人數 0 0 0 4 4

● 社群成效　

1. IG
(1) 粉絲總數：108

(2) 互動帳號：149

(3) 觸及帳號：577

(4) 瀏覽次數：4484

(5) 貼文觸及：862

(6) 限時動態觸及：168

2. FB
(1) 粉絲總數：22

(2) 互動帳號：163

(3) 觸及帳號：480
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3. 貼文觸及：

日期 觸及數

5/27 232

3/11 119

4/17 81

4/13 62

5/3 43

5/15 40

5/25 38

5/7 37

4/7 37

5/15 35

4/26 35

3/29 35

3/21 35

3/16 32

4. Podcast 發布成效

集數 EP1 EP2 EP3 EP4

YouTube 63 34 73 59

SoundOn／
Spotify

39 3 0 0
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5. SoundOn/ Spotify

6. 頻道數據分析
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十、附錄：

1. 心得

● 家誼：

終於到了社會實踐的尾聲，不知不覺這個一直以來被認為最麻煩的事情

也到了結束的時候，起初知道要做容貌焦慮，真的搞得自己很焦慮，因為

說實在的對這個議題並未有多大的關注，但是很感謝有組員們的相互幫

助，成就了今天的效果。

錄製Podcast我相信一定不只有我覺得很忐忑，擔心自己沒甚麼知識與口

才背景，要如何去教導大家這個議題呢？不過呢在多方的鼓勵下，我們仍

決定開始這趟旅程，即便只是錄製短短的四集，卻可能成為我人生歷程中

特別的記憶。社會實踐的意義就是讓我們去實踐，即便沒辦法造福廣大群

眾，但我認為我們能夠從我們收集到的回饋中，得到一些正面的回饋，那

便是一件值得驕傲的事。

● 鈺璇：

社會實踐真的是一門很花時間和精力的課程，剛開始我們對於要做什麼

真的很迷茫，在選擇主題的時候也是猶豫了許久，最後選擇了容貌焦慮。

雖然很困難，但我覺得擁有一群很靠譜的組員真的很棒，大家都很認真地

參與其中。我覺得podcast是一個很專業的東西，沒想到我們組真的做出

來了。大家從找資料、想腳本和擬搞，到實際上場錄製，這過程所花費的

時間真的很長，大家都辛苦了！我們還有舉辦一場線下活動，老實說真的

很緊張。我們從無到有，一步步的到了學期尾聲，真的是不簡單。謝謝所

有組員的認真參與和付出，大家真的都辛苦了！恭喜我們完成了實踐！
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● 琇媛：

社會實踐是一個非常燒腦的活動，每個人都很有自己的想法，要如何從中

協調取得一個大家都滿意的結果，這需要大家良好的溝通。我是負責錄製

Podcast的成員之一，當初我不怎麼喜歡這項工作，最主要是因為我很不

懂Podcast以及我覺得我的聲音很難聽又容易口吃，但我克服心理上的魔

障成功的錄完，雖然不是很完美但也從中學習了一些東西。

很高興社會實踐順利的結束，或許我們實踐的內容撼動不了整個社會，但

如果我們踏出的這一大步能成為這個社會前進的一小步，這樣足以達到

我們實踐的意義了。

● 淑芬：

學期來到尾聲，我們的大西呱也終於成熟結果，而在參與的過程我覺得我

最大的收穫是學會剪輯，這也是我第一次接觸，或許這件事情在表面上看

起來很簡單，但在著手後才知道並沒有我想像中的容易，在剪輯時需要聚

精會神的聽音軌銜接，也要注意背景音跟人聲的音量大小，看見回饋上對

於podcast的音量反應，也會讓我更想將下一次的podcast努力做好，這邊

也要感謝組員們幫我試聽音檔提供修改意見。

想起我們的計劃從模糊的發想，直至逐漸的成形，大家一起在著手的過程

不斷討論、修正，也讓我覺得這整學期的執行過程會成為我印象深刻的一

段回憶，最後更要感謝西呱果農會社裡的每位呱農，因為有大家的辛勤耕

耘，我們才有豐碩的收穫。花蓮大西呱～ 呱！謝謝大家
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● 筱寧：

我們以容貌焦慮為主題去實踐我們的社會行動，我分配到的組別為錄製

podcast，在4集的錄製節目中我參與了3次錄製，在這個過程中我認為最

困難的不是收集資料，也不是錄製節目，而是我們每次錄製時都會先擬稿

，因為每次錄製的成員有所不同，所以在擬稿上很難抓到每個主講人的節

奏，也會害怕每一集的內容過於空洞，而無法達到預期成果；或是害怕過

多的專業知識會導致收聽者的混亂。 錄製每一集內容除了將收集到的資

料自行消化後，也要思考這個議題裡的核心價值是否能夠傳遞給收聽我

們podcast的聽眾。

除此之外，我們的實踐還有辦一場小型的活動，類似一個工作坊的感覺，

我們透過這個活動，想做到讓參與的同學更清楚自身的價值，以及對於容

貌焦慮這個議題可以有更進一步的認識，透過這場活動讓有焦慮的同學

正視並舒緩，而沒有焦慮的同學則更清楚此議題本身之核心價值。而我

負責擔任這場活動的主持人，在介紹這個議題及遊戲時也會觀察到，台下

的同學會下意識地展露出自信以及自卑，透過觀察以及整場活動下，讓我

更明確確定，推廣容貌焦慮議題本身是正確的。

● 安麒：

社會實踐是一個嘗試用行動來與現代社會對話的過程，我們組別選擇以

容貌焦慮為主題和社會學理論進行對談，這當中不單只是主題本身，而是

在組員之間也不斷地進行協調與對話。尤其我們組員特別多，一起工作起

來有許多想法湧現，如何在有限的時間內一同產出成果，成為了我們不約

而同的默契。

我在組內擔任Podcast錄製、剪輯及實體活動現場協助，錄製過程比想像

中有挑戰性，需要注意器材的狀況及保持錄製環境的安靜；剪輯過程中時

常要注意主講人們的節奏和段落。其實很感謝組員包容我在過程中的不

成熟，藉由互相cover來一同完成了四集Podcast和舉辦了實體活動，相信

藉由這次實踐後，能對往後實踐其他議題時產生不同的火花。
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● 景湘：

實踐計畫中，我擔任的是Podcast組內容撰寫與錄製的角色，一開始我對

於如何錄製、在哪錄製、該講些什麼內容、如何妥善地傳達內容等等的問

題感到焦慮和茫然，感謝同為Podcast錄製組的夥伴們引領我一同完成撰

稿作業，大家集思廣益並努力蒐羅資料，產製出四集有深度且不失生動有

趣的Podcast。回想第一次潤稿和錄製，因為不熟練，我們真的花了很多時

間，但在實際聽到剪接出來的內容後，我非常滿意和感動，不枉我們付出

那麼多精力，可惜的是我們後續集數的收聽率一直上不去，我想許是如今

大眾不那麼習慣聽這種只有聲音的媒體呈現，大家大多是聽聽第一集捧

捧場，故沒有收聽忠誠度，這是我對於Podcast方面的回顧與反思。

Podcast錄製告一段落，接著便是我們校內實體活動的舉行，我擔任的是

活動主持，其實這是我第一次主持活動，和上台報告是截然不同的兩種感

覺，過程還蠻有趣的，尤其是看見大家認真聽你說話的神情，是十分有成

就感的。活動的流程算是蠻順利的，就是有些小細節我覺得還可以做的更

完善，例如主持人介紹簡報內容時音樂是否要撥放的問題，或是貼完貼紙

後將貼紙再次融入活動的小遊戲環節，都是我們可以事先跑過流程，將它

做得更好的地方。再次感謝我的課程夥伴們各司其職，實踐我們的想法！

● 欣容：

podcast錄製心得

這是我第一次錄podcast，整個體驗很有趣，我花費的時間最多在於

podcast文稿的準備，錄製前期需要花很多時間去研究相關學術論點，這

也是我感受到成就感所在，也藉此了解到了在容貌焦慮議題中不同的學

術詮釋方式。

對我來說最困難的點在於是錄製podcast的時候，總是會卡詞或是錄出來

的聲音不理想，這是我還需要學習的地方；對於podcast整體風格的掌控

與設計同樣有待磨練。

實體活動籌備心得

第一次辦活動有點戰戰兢兢，在一開始著手活動設計時，對於活動最終呈

現的想像甚是模糊，還是有賴大家的共同合作才可以完成最終結果。雖然

最終場地不是最理想的地點，主持人麥克風設備也出了問題，活動過程中

也擔心活動冷場、不喜歡我們選的電影，但令人意外的是大家（參與者）普

遍都喜歡這次的活動，真是謝謝大家積極的參與。
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在這次社會實踐的小組合作上十分的順利：實踐進度（不論是podcast、實

體活動或是小組討論）按照預期規劃進行，大家積極地提供意見以及完成

作品，素梅（指導老師）與社會系辦也提供協助；這裡再次感謝素梅老師的

大力幫忙，以及小組夥伴們的共作。西呱果農會社，我們有緣再見！

● 佳欣：

時光匆匆，一眨眼就來到學期末，我們的社會實踐專題也進行到了尾聲。

首先要來感謝我的組員，大家都是盡責且賣力的一群人，幾乎每周開一次

的會議讓我們能有系統的規劃出我們的主題和目標，在活動時間的分配

上也不會太趕，整體的實踐行動進行的都算相當順利，這都多虧大家的配

合。

「容貌焦慮」這個議題是當代很常聽到大家談論的話題，許多人也深受其

困擾，因此在確定要做這個主題時我其實滿開心，雖然這個主題偏向心理

學和價值認同的問題，相較其他社會問題在實踐上能做的事較侷限，但我

相信如果我們有心要做一定能給大家帶來幫助和產生一定效益。在小組

分工上我負責社群媒體的經營，看著我們平台粉絲人數的增加及有人私

訊我們講述自己被容貌困擾的心情，心中就忍不住感動覺得我們確實是

在做有意義的事情，沒有白忙，能幫助到有需要幫助的人我打從心底覺得

開心，尤其私下跟朋友聚會時朋友經常會提起我在做的實踐，他會開始分

享自己或身邊的人的容貌焦慮狀況，我都會仔細傾聽並給些建議，容貌焦

慮或許很難被根除，但能透過一些方法去舒緩，這正是我們小組想達成的

目標：「不僅讓有外貌焦慮的人能獲得舒緩的管道，也想讓大眾更認識這

個由社會形塑的文明病。」
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2. Podcast回饋建議

● 第一集

優缺點

1：優：咬字清晰／缺：無

2：可以把資料來源的方式不要用XXX指出，感覺比較生硬，說不定可以用參考資料
的方式放在資訊欄讓大家自己去看

3：讚讚的 內容由淺入深，讓聽眾可以容易理解主題內容，也很順暢

4：整體節奏很剛好，不會讓人聽不懂。

5：優點：節目的錄製具有結構性，段落的內容與標題都很清楚。喜歡你們針對主題的
切換，透過轉場音效來分割，清楚又具備帶入感受。

6：聲音好聽，但內容比較沒有吸引力

7：都不錯啊

8：優點：條理層次分明、知識度足夠／缺點：太讀稿了啦

9：錄音品質很好，講者的口齒、邏輯都很清晰

10：有列出很多文章！還有解釋專有名詞！每一個章節也有用音樂隔開！比較不會
不知道自己現在在聽哪一節

11：很喜歡這種非閒聊的模式，透過設計好的橋段對於傳遞你們的想法更有幫助

12：優點：內容充實

13：聲音很好聽 資料收集齊全 語速剛好

重點整理

優點的部分主要有 口條好、內容剪輯流暢且條理分明、知識量充足等等，缺點的

部分有 覺得聽來起明顯在讀稿、資料論證的部分聽起來有點生硬、內容講述有點

無趣。
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想說的話

1：希望可以做個社交障礙 社群恐懼

2：語速很平均！聽起來很舒服，內容也很紮實豐富，資訊量超級大，聽起來會需要
暫停想一想

3：棒棒 期待下一集

4：節目錄製高品質，語速適中且口語清晰♡

5：辛苦惹 加油加油

6：豪棒！好想知道是怎麼錄音的音質才這麼好～

7：很棒！

8：可以在加入訪談，但訪談不要直接放上來，可以透過口白的設計，擷取重點引入。

9：你們超棒！繼續加油！

10：第一集聽起來比較像警廣的感覺 很緊張 比較生硬 可以活潑以及輕鬆一點比較
好 多多可愛！！！(亂告白

重點整理

希望還能做社交障礙相關PODCAST；建議撰稿時能將訪談內容透過對白方式，

擷取重點並表現出來；希望錄製能輕鬆有趣一點；覺得很棒！；整體聽起來很舒服

……
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● 第二集

優缺點：

1. 感覺對答可以順暢一點點~

2. Podcast的配樂壓得很好～但有幾個小小建議～錄音音量大小再一致一
些會比較好（戴耳機被中間爆音嚇到），咬字可以再清楚一點，以及可以
把中間講者卡頓所造成的空白剪掉，就聽眾的角度來聽會比較舒服

3. 節奏輕鬆但對答能夠在更加流暢更好

4. 優點 口條活潑輕快、缺點有時候講話有點卡

5. 內容很有趣，節奏剛剛好

6. 缺點主要是感覺沒先準備內容，很像在敷衍，然後卡詞狀抗超多，很難
讓人好好聽清楚內容

想說的話：

1. 加油！！

2. 加油得斯～

3. 繼續加油

4. 你們超棒的！辛苦了
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● 第三集

優缺點：

R1 透過學者所發表的理論來讓論述更加有信服力，並將理論結合實例更
加貼近生活。

R2 講解的很清楚。

R3 會引用不同社會學家的說法，且根據這些說法提出自己的想法，這些
想法都具有正反兩面，並非只有完全的否認或肯定，讓聽者不會完全
受制於其中一面，而是會去仔細思考利與弊，而做出最合適的選擇。

R4 優：1.對話很有趣 2. 鋪陳的也蠻好／缺：對社會學家講的話沒什麼興趣
🤣（個人因素）

R5 這集得節奏順暢多了，且卡詞狀況也好多了，內容也容易入耳多了。

R6 優：講的很清楚／缺：我覺得說話方式可以在活潑點？像朋友聊天一樣
就好！

R7 優：口條、思路清晰／缺：唸稿感略重。

想說的話：

R1 對於這類理論能夠做到這樣的解釋以及舉例很棒。

R2 謝謝妳們分享這些知識。

R3 個人覺得講者的分析都很條理分明，且舉的例子相當讓人信服，不是空
口無憑。很喜歡這樣的討論方式！

R4 多多的粉絲（尖叫><）
你們很棒 節目很有趣！畢業專題（嗎）加油٩(˃̶͈̀௰˂̶͈́)و

R6 你們很棒！

R7 加油( ´▽` )ﾉ
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● 第四集

優點：

能讓聽眾充分理解焦慮

介紹很詳細

講話清晰、不尷尬

聲音溫和且清楚，適合睡前聆聽

活潑可愛

整體內容完整，描述清楚且容易理解，節奏也很順暢。

論述蠻清楚ㄉ

有趣、思路清晰

缺點：

專業內容太多

講話比較多贅詞

第二集。

部分口條需加強

唸稿感略重&偶爾會有點小尷尬
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3. 照片：

實體活動照片錦集

大合照 FACE檢測活動

容貌焦慮簡介 小組賓果遊戲

《整容液》電影觀賞 頒獎環節

平時會議/錄製Podcast紀錄



40

實體會議1 實體會議2

Podcast錄製1 Podcast錄製2

● 東華大學社會學系社會實踐方案辦理實體活動瞭解「容貌焦慮」議題

https://www.cna.com.tw/postwrite/chi/341839
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十一、資料來源：

1. 實體活動Slido留言（電影觀後感想、討論）
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2. 實體活動回饋表單
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