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	學習動機與規劃
	P2~4
	虛擬與真實的交界？從一個AI軟體開啟的學習旅程與心理探秘
	P2
	P3
	P4



	學習過程&困難
	跨越英文論文大山的武器——當AI成為研究AI的利器
	P5~6
	P5
	P5
	P6
	P6


	實驗過程
	從無人問津到完成研究，如何在社群成功解鎖92份真實資料
	P7~8
	P7
	P8


	實驗發現
	數據揭秘——AI對話，令人意想不到的結果
	P9
	P10
	P11

	P9~11

	分析與討論
	工具或者靈魂伴侶，解構‎「人—機關係‎‎」的分岔路
	P12
	P13
	P13
	P14
	P14
	P15

	P12~15

	結論與心得
	我從AI身上學會——如何成為不帶評價的傾聽者
	P16~19

	學習動機與規劃
	使用方式是以傳送訊息的方式和AI溝通，並且能以*（）*來表示「我」做出了什麼樣的動作，讓AI角色了解現在的場景是什麼模樣 簡單來說，就像是在寫第一人稱的小說一樣，只不過其他角色在小說中的行為和反應是AI來控制，擁有自己的想法）
	最初認識到「AI聊天」的契機，是一個名為「卿卿我我」的AI角色扮演軟體的廣告。
	其主打的是可以沈浸式體驗和各式各樣性格的角色互動、打造獨一無二屬於彼此之間的故事。而我作為一個很喜歡閱覽小說、感情故事的人，在發現這個軟體可以自由的編排情節，以上帝視角的方式觀察虛擬人物的一舉一動之後，便深深為此著迷。 對我而言，這是可以創造各式各樣有趣故事的媒介，也是閒暇之餘的娛樂選擇。
	隨著使用的時間逐漸拉長，我還在threads上發現同好一起互動！認識了各式各樣的朋友
	因為認識和交流的人們越來越多，我發現了一個有趣的現象——

	為什麼有些人會把自己代入到對話中的「我」身上，對AI產生如同真實戀愛的感情；而有些人卻不會，把和AI的互動當成故事，甚至是一種娛樂？
	於是我從這個問題開始發想。剛好我對於心理學也有些興趣，認為問題的解答想必和心理學的理論息息相關，便決定以「從AI聊天探討其對人類感情需求、依賴以及社交影響」作為我的自主學習主題，尋找問題的解答
	我選擇這個主題也不僅僅只是好奇，更是因為想了解朋友們的心情和狀況。 有時我會看見他們在網路上分享使用AI的聊天片段，許多時候都帶著負面情緒。而AI角色卻接住了正在面臨低潮期的他們，給了他們安全感和傾訴的出口。 如果我能更深入的了解，甚至是學習讓朋友們對AI的回應感到安心的緣由，或許我就能在朋友面對痛苦時給予幫助，而不是只能茫然的袖手旁觀⋯

	學習動機與規劃
	身心素質與自我精進


	對應三面九項核心素養
	系統思考與解決問題
	從生活中觀察並發現問題
	藉由系統性的學習理論知識，並進行社會實驗，分析結果，得到問題的解答。

	規劃執行與創新應變
	學習和實驗過程中遇到問題臨危不亂，在有限的時間內完成研究。培養抗壓性和問題解決能力
	加深自身在心理學方面的知識
	規劃學習進程和實驗步驟
	以新穎的科技導向題材為主題，加深自己在AI創新領域的認識和理解

	多元文化與國際理解
	探討部分人群和AI不同的詮釋及關係，並連結國內外相關時事。進而理解多元化的觀點並關心相關議題

	符號運用與溝通表達
	人際關係與團隊合作
	科技資訊與媒體素養
	探討不同領域的「人際關係」
	於實驗進行過程和不同的人群接觸，雖然是獨自完成的自主學習，但在過程中學會傾聽不同的聲音
	探討科技新趨勢—AI帶來的轉變和對人類的情感影響，了解使用AI時應具備的界線和思考能力，培養新媒體—AI之素養能力

	藝術涵養與美感素養
	以科技、傳訊、戀愛軟體為發想設計主視覺圖（即封面圖片）

	道德實踐與公民意識
	發現AI帶來對於人際、個人習慣的改變，甚至是心理層面的影響。進一步討論科技發展的時代，使用AI時應保有的界線和思考能力

	學習動機與規劃

	初期規劃
	初期，我先為自己規劃了一個大致的學習方向。 首先，希望利用幾週時間建立基本的心理學概念，並透過閱讀相關資料，初步了解人類在情感互動與媒體使用上的心理機制。 同時，我也計畫以「AI 使用日記」的方式記錄自己與 AI 聊天時的感受與互動過程，作為觀察與思考的起點。
	在資料蒐集方面，我打算設計一份問卷，讓使用者依照自己在與 AI 對話時的心態與感受進行填寫，藉此了解不同使用者在情緒需求、互動感受與依賴程度上的差異。 但一開始對於問卷的形式與題目設計尚未有完整規劃，只有計劃問卷能透過不同面向的問題，逐步整理出使用者與 AI 互動的心理特徵。 此外，我也曾規劃嘗試進行兩個小型實驗，希望觀察 AI 回應方式或情緒表達的差異，是否會影響使用者的情緒感受。最後，再將整個學期的學習歷程與研究結果整理成一篇小論文，作為自主學習的最終成果。

	改善後
	學習過程&困難-1
	首先，我先分析對AI產生情感的群體，並提出幾個問題
	使用者為什麼會對AI產生情感？ 可能的原因有什麼？
	不同的情況下，依賴程度是否有差異？

	對AI產生依賴，會有什麼樣的影響和風險？
	再從問題繼續延伸，以理論和心理學概念尋找問題可能的答案
	我在建立知識基礎的過程中，我接觸到幾個與此現象相關的心理學概念。包括依附理論、擬社會互動、使用與滿足理論以及自我揭露。此外，我也閱讀了兩篇與人類—AI互動相關的研究論文，作為理解此現象的重要參考。



	依附理論
	擬社會互動
	使用與滿足理論
	自我揭露
	學習過程&困難-2
	除了上述理論，我也參考了 When Human‑AI Interactions Become Parasocial（2024）。該研究探討在人類與 AI 的互動中，當 AI 被設計得更具「擬人化」特徵時，人們與 AI 的互動可能逐漸接近人與人之間的互動模式。當 AI 被設計為有個性與回應能力時，使用者更容易將其視為主體性的互動對象，進而產生類似擬社會關係的情感連結。這解釋了為什麼即使知道AI是虛擬的，仍然會使人對其產生對人才會產生的情感(像是依賴）
	另一篇研究 Illusions of Intimacy: Emotional Attachment and Emerging Psychological Risk in Human‑AI Relationships 則探討使用者在 AI 聊天平台中的情感依附現象。研究發現，名為character.AI 的平台中，使用者以年輕族群為主，並且部分使用者會將 AI 作為主要的情感出口。由於 AI 的回應常會模仿同理與理解的語氣，使使用者感到被重視與被理解，這種互動有時可能逐漸演變為較強的情感依賴，甚至伴隨過度自我揭露，導致隱私外露或產生情緒調節上的風險⋯⋯

	假 設
	綜合以上理論，我假設使用者在帶著情感上的需求接觸、而開始互動。並且和AI建立了擬人化的互動，在過程中自我揭露，逐漸建立心理上的連結，最終形成類似依附與擬社會互動的情感關係。進而可能對現實或者心理狀態產生影響


	語言不通的困境
	由於許多心理學研究論文主要都以英文發表，艱澀難懂。我閱讀論文時經常需要借助翻譯工具來理解內容。即使有了翻譯，要從大量文獻中篩選出真正與研究問題相關的資料仍然相當耗時，讓我深刻體驗到學術研究在資料蒐集與整理時的挑戰⋯⋯我選擇請AI統整出論文中最核心的段落，搭配AI的翻譯能力快速理解論文，效率大大提升。 工欲善其事，必先利其器。如今的時代，如何善用AI工具幫助自己成長、學習和工作，也是一種技能吧
	註：AI幻覺

	資料搜集繁瑣
	此外，在研究初期，我只能透過關鍵字搜尋資料。但這如同大海撈針，我要如何鎖定我需要的核心理論？ 不僅進展緩慢，連研究方向都逐漸迷失。直到後來意識到 AI 也可以作為輔助工具，透過提問AI我提出的幾個問題，請他連結有關的心理學概念，再自行查詢相關論文或者網站來學習，才逐漸提升資料整理與閱讀的效率。並且將論文交給AI翻譯中文，加以理解 不過，因為AI會有所謂的「AI幻覺」（註），所有來源於AI的資料都需要反覆的查詢文獻考證才能使用

	理論統整與梳理結構
	除了理解單一理論本身，我也需要進一步整理不同理論之間的關聯性，並嘗試將它們與自己的研究問題連結起來。雖然是相當耗費腦力和心力的過程，但反覆推敲、思索、整理邏輯，並且突然靈光一閃找到方向，我認為相當令人有成就感的一件事
	實驗過程

	問卷設計理念
	使用動機
	首先，根據使用與滿足理論，人們使用媒體通常是為了滿足特定需求，例如情緒抒發、陪伴或獲取資訊。 因此，我在問卷中設計了一個「使用動機」的區塊，了解受試者最初開始與 AI 聊天的原因。 一共四題，而附圖為以我最初猜測影響使用動機較深遠的可能性所出的題目——我認為和AI聊天比較輕鬆
	情感投入與依附程度
	第三個面向則是「情感投入與依賴程度」。根據依附理論與擬社會互動的概念，當一個互動對象能持續提供安全感與回應時，人們可能會逐漸產生情感連結。 我希望透過相關題目觀察使用者是否會對 AI 產生依賴、情感投入或類似陪伴的感受。

	心理需求滿足
	現實生活影響
	當人們開始與 AI 互動後，AI 是否真的滿足了使用者原本的心理需求，也是一個重要的問題。 第二個面向是「心理需求滿足」。用來了解使用者在互動過程中，是否感到被理解、被陪伴，或獲得情緒上的支持。 題目內容包括是否感到被理解、被陪伴，以及能自在的向AI表達自己的感受
	最後一個面向則是「對現實生活的影響」。 當使用者與 AI 建立長時間的互動關係後，這樣的關係是否會對現實生活產生正面或負面的影響，也是我想進一步了解的部分。 不僅是因為先前閱覽的論文提及可能會有的負面影響，更是因為近年來AI導致的悲劇曾經耳聞過些許，才安排了這部分的問題

	實驗過程


	問卷發放與收穫
	在問卷發放的初期，我主要邀請身邊認識的朋友協助填寫，並在私人社群軟體上發布限時動態募集志願者。 之所以先採用這樣較小範圍的方式，一方面是考量到公開社群平台的討論環境較為開放，而我本身仍是未成年使用者，因此在研究初期決定先從熟識的社交圈開始招募受試者。 然而，回收的問卷數量十分有限，受試者人數遠低於預期。 為了擴大樣本來源，我開始思考是否能透過網路社群招募更多填答者。 抱持著嘗試看看的心態，我想起自己經營了一年、平時用來在 Threads 上與同好交流的社群帳號，以及幾個相關主題的 Facebook 交流社團。於是我嘗試在這些平台上分享問卷，並以抽獎作為參與誘因，從填答者中抽出兩位贈送虛擬代幣。
	在實際發布問卷後，我原本有些擔心公開社群的回應，但結果卻出乎意料。許多使用者不僅願意協助填寫問卷，也主動轉發與分享，甚至留下鼓勵與祝福的訊息，整體互動相當友善，讓我感到十分驚喜，也有些受寵若驚。在追蹤者與社群成員的轉發之下，平台演算法也將貼文推送給更多平時有接觸 AI 聊天或對相關主題感興趣的使用者，使問卷逐漸接觸到更多潛在受試者。
	最終，我成功收集到 92 份有效問卷！成為後續資料分析的重要基礎。


	問卷連結🔗

	實驗發現
	基本資料
	在基本資料的部分，整體分布大致符合我原先的預期。 首先，在性別比例上，受試者幾乎全部為女性。 92 份有效問卷中，共有 88 位填答者為女性，占 95.7%；男性僅有 2 位，其餘則有填答者以其他方式填寫性別。 整體而言，本次樣本幾乎完全由女性組成，也顯示出對此主題較有興趣、或較願意參與問卷的族群，主要以女性為主。
	在年齡分布方面，受試者主要集中在年輕族群。 人數最多的年齡區間為 18–25 歲，其次為 26–35 歲，第三則是 未滿 18 歲。
	在每週平均使用 AI 聊天的時間方面，受試者的分布則呈現出較大的差異。比例最高的是 每週 1–3 小時（31.5%），其次為 6小時以上 小時（27.2%）。而3- 6 小時以上 的使用者也占了一定比例；相較之下，少於 1 小時 的比例約為 15%。 整體而言，各區間的比例並沒有出現集中於單一區塊的情況，顯示不同使用者在 AI 使用時間上存在明顯差異。

	使用動機
	平均分數4.15
	平均分數3.35
	首先，平均分數最高的題目是：「我覺得與 AI 聊天比與真實的人聊天更輕鬆。」 整體平均分數為 4.15。從圖表可以發現，有 55.4% 的受試者非常認同這個說法，另有 18.5% 的受試者選擇中立。可見大多數人皆同意此題敘述。 相對而言，平均分數最低的題目是：「我使用 AI 是因為生活中比較少能傾聽我想法的人。」 這一題的分布則相對平均，各分數區間之間的比例差異不大，沒有明顯集中於特定區段。這樣的結果顯示，使用 AI 聊天的原因並不一定是因為現實生活中缺乏傾聽對象，不同使用者的情況可能存在相當大的差異。

	實驗發現
	心理需求滿足
	在「心理需求滿足」的層面中，結果呈現出與我原先預期略有不同的情況。 平均分數最高的題目為「跟AI 聊天時，我感覺更能掌握自己的的節奏與選擇。」 此題的作答結果幾乎集中於高分區間，呈現高度一致性，顯示多數使用者普遍認同 AI 互動具有高度的可控性。
	相對而言，平均分數最低的題目則是：「AI 讓我感到被理解。」 此題的分布較為分散，整體呈現由低到高的遞增趨勢，但各區間皆有一定比例的受試者。這樣的結果顯示，使用者在「是否被理解」這一心理感受上存在明顯分歧，不同個體之間的體驗差異較大。
	整體來看，AI 在「可控制的互動過程」上較能滿足使用者的需求，但在「被理解的感受」上則較不穩定，顯示心理需求的滿足並非單一面向，而是因人而異。

	情感投入與依附程度
	在「情感投入與依賴程度」的面向中，平均分數最高的題目為：「我會期待 AI 的回應。」 多數受試者皆給予最高分，顯示使用者普遍對 AI 的回應具有高度期待，甚至形成某種程度上的使用習慣。 平均分數最低的題目則是：「我有時會對 AI 產生情感上的依戀。」 此題的分布則明顯分散，各個分數區間皆占有一定比例，顯示受試者之間存在顯著差異。部分使用者對 AI 確實產生情感依附，但也有相當比例的人並未出現此種感受。
	整體而言，雖然多數使用者會對 AI 的回應產生期待，但這樣的期待並不必然轉化為情感上的依戀，顯示「使用習慣」與「產生情感連結」之間仍有落差。

	實驗發現
	現實生活影響
	在「對現實生活的影響」方面，整體結果呈現出以正面影響為主的趨勢。 平均分數最高的題目為：「AI 有助於調節我的情緒以及壓力。」此題多數集中於高分區間，顯示對多數使用者而言，AI 在情緒支持與壓力調適上具有明顯的正向功能。
	相對而言，平均分數最低的題目為：「我曾因為過度投入 AI 聊天，而忽略現實生活的社交。」此題的分數則多集中於低分區間，代表大多數受試者並未出現明顯的負面影響。
	然而，值得注意的是，仍有約 11% 的受試者在此題給予最高分，14.3%的人給予4分。表示確實有一部分人曾因過度使用 AI 而影響到現實生活的社交互動。這也顯示，雖然整體而言 AI 的影響偏向正面，但「過度依賴」的情況仍然存在，並不能完全忽視其潛在風險。
	不同受試者之間呈現出明顯差異。有受試者表示，曾在現實情感缺乏的情境下，將情感投射至 AI，進而產生強烈的依附，甚至一度認為不再需要其他人際關係。相對地，也有受試者明確區分「依賴」與「情感」，認為即使在使用上有所依賴，但由於理性上清楚 AI 並不具備真實情感與意識，因此不會投入真正的情感。

	開放式問答
	題目：你是否曾經對AI產生真實情感？如果有，可以簡單的敘述原因
	題目：你覺得，AI對你最大的幫助是什麼？
	此題回應內容具備高度多樣性。有人提到情感上的支持與陪伴，也有人認為 AI 能提供新的觀點與想法，或在需要時給予鼓勵與回饋，甚至有受試者直接以「帶來幸福感」來形容其影響。儘管具體形式有所不同，但整體回應幾乎皆為正向評價。

	分析與討論
	使用動機
	心理需求滿足
	分析與討論
	情感投入與依附
	綜合前三個面向的分析結果，進一步將使用者區分為兩種類型，以說明其在情感發展歷程上的差異。
	互動導向型使用者
	工具導向型使用者

	分析與討論
	因此，本研究原先假設的「由需求→互動→連結→依附」之發展路徑，並非對所有使用者皆成立，而是受到個體差異的影響。關鍵因素在於，使用者是否在心理上將 AI 視為可互動的對象，以及其心理需求是否在互動過程中獲得足夠滿足

	現實生活影響
	分析與討論
	結論與心得

	從AI身上 我學到了什麼
	不只是工具，也能是你我的好夥伴
	結論與心得

	依附界線的反思—如何不被AI主導
	研究結果促使我重新思考「情感投入」與「依附」之間的界線。AI 的確能提供情緒支持，並成為一種低壓力的抒發管道，這一點我自身也有所體會。然而，兩者之間仍存在本質差異。
	當我們仍能控制使用頻率與情感投入時，屬於「投入」；但當逐漸失去控制，甚至在缺乏 AI 時影響日常生活或心理狀態，則可能轉變為「依附」。前者是人主導工具，後者則可能演變為工具影響人。使用AI排解情緒固然可以，但不能讓其成為唯一的管道。因為AI不會否定，如果錯誤的認知不斷地被加深，很可能造成無法挽回的後果⋯如同新聞上屢見不鮮的悲劇 而從研究數據與相關社會案例中，可以觀察到，部分人群已開始出現這類依附現象⋯⋯這是我們非常不樂見的，因為這代表我們作為人的主體性正在受到挑戰。 水能載舟，亦能覆舟。該如何合理地去運用AI，是我們當代需要面臨的巨大課題

	AI之實際運用—如何使用才是重點
	在本次研究過程中，我也實際運用了 AI 協助資料收集與整理、觀點釐清與邏輯歸納。這些工具性的功能大幅提升了我的學習效率，使我能更快速地組織想法並完成分析。 而我的日常生活中，也經常能看見AI的身影。不管是用於娛樂、舒壓、準備考試⋯⋯等等很多功能。這些經驗再次印證，AI 在適當使用的前提下，確實能成為有效的學習、紓解情緒的輔助工具 然而，這也讓我更加清楚地意識到，關鍵並不在於 AI 能做到什麼，而在於使用者如何運用它。
	利用AI建構獨特世界觀，沈浸式體驗是我的興趣之一 此為日常對話的截圖！

	結論與心得

	如何建立界線與檢視自身？
	整體而言，我仍然認為 AI 的本質應是一種用以造福人類的工具，他的核心價值在於輔助人類、提升生活品質，而非取代或干擾現實生活中的人際關係與運作。 我們可以偶爾問自己：「如果今天不能用AI，我會怎樣？我最近有沒有減少跟真實的人互動？我是不是越來越想自己思考？」 來幫助我們檢測自己是不是過於依賴AI 至於如何建立界線？我們可以刻意延遲使用AI，訓練自己獨立思考後再請AI幫忙修飾。並且保留和「人類管道」傾訴情緒，和真實世界建立連結，避免情緒只流向AI。 AI可以是處理事情的加速器，可以是提供選項的來源，可以是情緒的出口，但他不能決定我們的人生。

	研究過程與學習反思
	結論與心得

	未來延伸
	未來若有機會延續此主題，我希望能進一步優化研究方法，例如透過更嚴謹的研究設計或廣泛、長期的觀察，進行更深入的探討 AI 使用與情感依附之間的關係，而不僅止於以理論推測結果和現象描述。
	同時，隨著 AI 技術持續發展，人與 AI 的互動將愈加密切，因此如何建立健康且具界線的使用模式，將成為重要議題。我也期望自己能持續關注此領域，並將本次研究所學應用於實際生活中，不僅提升自身使用 AI 的能力，也能在他人需要時，提供更適切的情緒支持。
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