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你在我 Instagram 牆上的放閃照: 探索社會比較下的浪漫關係

黃奕銓、王紹蓉、曾卉婷

摘要

以分享影音圖像為主的 Instagram，提供使用者視覺化自我呈現的平台，也成為

情侶用來宣告、展示浪漫關係的場域。本研究從社會比較觀點，探索觀看 Instagram 

上的情侶合照，對自我浪漫關係的影響。經實驗結果發現當受測者看到浪漫關係較好

（向上關係比較）及外表吸引力較高（高外貌比較）的情侶合照，會對自我浪漫關係

產生較高的負面解讀，進而降低對於自我浪漫關係品質和主觀幸福感的評估。而高同

性伴侶競爭傾向則會讓向上關係比較以及高外貌比較程度導致的負面感受更為強烈。

研究結果對社會比較面向以及同性伴侶競爭提供理論和實務上的探討與建議。
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Your Couple Pictures on My Instagram Wall:
The Impact of Social Comparison on Romantic Relationships

Yi-Chuan Huang, Shaojung Sharon Wang, Hui-Ting Zeng

Abstract 

Instagram is a more image-based social media platform allowing users to visually 

present themselves and has also become an arena for couples to declare and display their 

romantic relationships. This study explored the effects of viewing Instagram couple photos 

shared by others on viewers’ evaluation of their own romantic relationships from a social 

comparison perspective. The results of the experiment found that when viewing photos of 

couples with better romantic relationships (upward comparison) and higher attractiveness 

(high appearance comparison), viewers would have a higher negative interpretation of 

their own romantic relationships, thereby reducing perceived quality of their romantic 

relationships and subjective well-being. In addition, higher intra-sexual competition 

tendency would intensify the effect of upward relationship comparison and high appearance 

comparison on negative interpretation of their own romantic relationships. Theoretical and 

practical implications on social comparison and intra-sexual competition are discussed.
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壹、緒論

以分享影音圖像為主的社群平台 Instagram，近年來普及率日漸上升，截至 2021

年底，全球活躍用戶已超過 20 億（Statista, 2022），在台灣的使用人口也已突破 

1000 萬（OOSGA，2023），每秒有超過 1000 張的照片正在該平台上傳（Website 

Rating，2023），也由於 Instagram 提供多種簡單易上手的視覺化自我展現以及狀態

更新功能，成為情侶們用來宣告、展示浪漫關係的重要場域（Lee, Choi, Lee & Sung, 

2019）。

媒介心理研究常透過社會比較（Festinger, 1954）脈絡來探討媒體對使用者的影

響。充滿用戶理想化自我呈現發文的社群平台，更能營造出讓使用者進行社會比較的

環境（Vogel, Rose, Okdie, Eckles & Franz, 2015）。瀏覽是社群用戶最常見的使用方式

（Kross et al., 2021），以視覺化圖像呈現為主的平台，尤其促使用戶發文時上傳自己

最好看的照片（Tiggemann & Zaccardo, 2015），因此 Instagram 用戶在瀏覽其他用戶

發文時，可能會不自覺地與照片中人物理想化呈現的外表進行外貌比較（Hendrickse, 

Arpan, Clayton & Ridgway, 2017），從而導致自尊下降（Pan, Mu, Zhao & Tang, 

2022），感到自己不具吸引力而產生負面情緒（Sherlock & Wagstaff, 2019），對自己

的身材也可能覺得不滿意（Pedalino & Camerini, 2022）。然而，儘管許多研究已證實

外貌比較對個體自我評價的負面影響（Engeln, Loach, Imundo & Zola, 2020），卻未進

一步探討不同程度的外貌比較，如何影響自我對浪漫關係的評估。

此外，研究也發現處在交往關係中的個體，經常會將他人的關係品質視為衡量標

準，藉以了解與評估自己的浪漫關係，因此會透過社群平台上觀看他人關於情侶間相

處的發文，來檢視自己的關係是否更為優質（Morry, Sucharyna & Petty, 2018），但是

對於外貌和關係比較同時產生的交互作用，如何影響自我浪漫關係的評估，則尚未有

太多的探討。此外，社會比較對於個體的自我意識，以及對伴侶或浪漫關係看法的影

響，不只取決於比較對象關係品質的不同所產生向上與向下兩極化的比較方向，社會

比較對於個體自身意義的解讀更是扮演至關重要的角色（Morry et al., 2018），然而過

往研究也尚未針對 Instagram 用戶在將自己和伴侶與其他用戶和伴侶的關係和外貌相

比後，對於自我浪漫關係產生的解讀提供足夠的解答。
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有鑑於此，本研究欲探討當 Instagram 用戶瀏覽其他用戶的情侶合照發文後，產

生的外貌與關係社會比較，如何經由關係比較的解讀，而影響自我對浪漫關係品質和

主觀幸福感的評估。同時，社會比較已被廣泛視為植根於人類演化史的強大生物學機

制（Gilbert, Giesler & Morris, 1995），研究發現個體會為了吸引或留住伴侶而產生同

性伴侶競爭，而同性伴侶競爭程度會影響 Instagram 用戶外貌比較的程度（Hendrickse 

et al., 2017），因此本研究納入此個體差異的心理因素，進一步探討同性伴侶競爭在

外貌和關係社會比較對於關係社會比較解讀過程中的影響。

本研究重要性可分為三個面向。首先，關係社會比較經常發生在當個體無意識且

自發地將自己的關係與他人的關係相比時（Titus, 1980），近期針對社群平台的研究

則發現，Facebook 用戶揭露情侶間相處的訊息，會影響觀看者的心情和自尊（Leung 

& MacDonald, 2022），以及對自我浪漫關係的評估（Morry et al., 2018），但過往研

究並未特別針對社群平台上其他情侶的外表吸引力，對於觀看者浪漫關係產生的影響

多做討論。而 Instagram 是著重圖片影像呈現的社群平台，外表又常是個體評估伴侶

時的重要因素之一，外貌社會比較可以幫助個體做出適當的伴侶選擇，評估潛在伴侶

的價值，以避免自己選擇一個低於自身擇偶條件的伴侶，或是浪費資源追求一個自己

無法成功吸引的潛在伴侶（Castro, Hattori, Yamamoto & de Araújo Lopes., 2014），因此

本研究將外貌比較納入討論，以補足社會比較面向中，他人線上外貌的呈現對於自我

線下浪漫關係影響的研究缺口。

此外，社會比較具有方向性（Lockwood & Kunda, 1997；Wills, 1981），過往研究

對於不同方向社會比較造成的情緒、心理影響已有深入探討（Han, 2022；Yue, Zhang 

& Xiao., 2022），但過去研究多針對向上比較，對於向上和向下社會比較方向所產生

的正、負向心理狀態也尚未有定論（Meier & Johnson, 2022），因為當關注點不同，

比較方向所引發的情緒與自我評價感受也會隨之牽動，關鍵是個人對社會比較於自

身意義的理解（Buunk, Oldersma & De Dreu, 2001；Pinkus, Lockwood, Schimmack & 

Fournier, 2008），不同理解可能會產生不同心理狀態與行為意圖。而處於浪漫關係中

的個體除了自身成就、外貌等比較，更可能基於自我涵蓋他人的觀點將伴侶的條件也

納入比較中（Aron, Aron, Tudor & Nelson, 1991），因而產生更複雜的比較心態，因此

本研究透過關係社會比較解讀（Morry et al., 2018）來探索以影像呈現為主的社群平台
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上，社會比較方向產生的心理機制歸因對使用者浪漫關係的影響，以豐富社會比較的

研究範疇。

最後，社會比較容易引起同性伴侶競爭（Gilbert, Giesler et al., 1995）。根據達爾

文性擇論發展而來的同性伴侶競爭認為，個體會藉由社會比較獲取訊息，制定成本效

益高的伴侶競爭策略，以提升自己與同性競爭者相比，在擇偶過程中的吸引力，用

以吸引或保留高品質的伴侶（Gilbert, Price & Allan, 1995）。過去研究已發現外貌比

較的重要性，也證實了同性伴侶競爭對外貌社會比較無論在線上或線下均存在影響

（Arnock & Piche, 2014；Hendrickse et al., 2017），但儘管 Hendrickse et al.（2017）的

研究發現同性伴侶競爭會影響 Instagram 用戶對自我身材的評價和滿意度，但同性伴

侶競爭對於個體浪漫關係的影響卻尚未有解答，且個體對於浪漫關係的評價與滿意並

非單向，還受到關係解讀的影響，本研究除了進一步探討同性伴侶競爭在社會比較過

程中產生的作用，還可對過往同性伴侶競爭研究中尚未深入探討的自我浪漫關係解讀

影響，提供更多元的詮釋。

貳、文獻探討與假說推論

一、社會比較

根據社會比較論，在缺乏客觀基礎下個體常以他人的觀點、能力、個人特徵為

標準進行比較，以檢視自己的處境與狀態（Festinger, 1954）。生活中的各面向都可

能經由與他人比較以做出自我評價，形成讓自己能以更好的狀態融入群體生活中的動

機（Suls, Martin & Wheeler, 2002），當個體不確定自己某一方面的表現，如學業成績

好壞（Wehrens et al., 2010）、社會支持多寡（Huang, Sun & Jiang, 2022）、事業成就

高低（Cadsby, Song, Engle-Warnick & Fang, 2019）時，便會將自我與他人進行比較，

當確認的比較對象與自己相似或是更優、劣於自己，便會聚焦於他人與自己的相同或

相異之處加以判斷，並試圖解釋自己與他人的相對立場，或是企圖確定雙方的相對地

位，此過程通常即可視為社會比較，隨後個體會將此過程內化形成自我態度，成為日

後比較的基準（Suls et al., 2002）。
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自從 Festinger（1954）提出社會比較作為個體自我評價驅動力的論述以來，研

究發現許多潛在的比較動機，其中，自我評價、自我完善、自我提升是社會比較的三

個主要動機，社會比較傾向高者更可能關注自己與他人相比的表現，並將發生在他

人身上的事情與自己聯繫起來（Wood, 1989），然而個體不一定想跟他人在相同程度

上做比較，社會比較可能因不同的評估基準而產生不同影響，因此 Gibbon and Buunk

（1999）提出社會比較方向，以更進一步釐清個體和他人比較以評估自我的傾向。

個體會因為不同動機而決定比較的目標和標準，大致可分為向上與向下比較

（Lockwood & Kunda, 1997；Wills, 1981），向上比較有時可能使個體對自我處境感覺

良好，對未來行為提供激勵與希望，有時也可能當與自己有高度相關性的比較對象表

現比自己更優異時，感覺受威脅而產生忌妒、沮喪並降低自尊（Tesser, 1988）。而向

下比較同樣是一體兩面，向下比較會使個體將自己與較差的比較基準區分開，讓個體

感知到較高的自我價值、更佳的自我形象，而降低對主觀幸福感的負面影響，但若是

個體感知到自己與較差的比較參考基準沒有區別時，向下比較也可能使個體對自我感

受與評價產生負面影響（Jensen & Karoly, 1992）。

社會比較是基於他人生活訊息的可獲得性而來，社群媒體的興起，提供了使用

者可獲取大量關於他人訊息的管道，但大多數的訊息卻又多是使用者為了自我印象管

理而理想化呈現，讓社群平台成為展示愉悅和完美生活訊息的場域，這也使得個人意

見、能力、情感相關的比較在社群平台上更容易發生（Wang, Wang, Hu, Wang, Lei & 

Jiang, 2020）。研究發現，社群媒體上的發文往往經過精心策劃，更容易引發向上比

較的心態，導致觀看者對於他人走過的風景、吃過的美食、幸福的家庭產生攀比心

態，甚至難以避免地在比較後認為別人正過著比自己更好的生活，而產生失落及負面

情緒（Gomez et al., 2022；Wang et al., 2020），但也可能因為他人分享一件與自己同

樣困擾的事情，且執行了更好的作法時，認為獲得啟發與希望，使得向上比較造就了

自我提升的動力（Gabriel, Carvallo, Dean, Tippin & Renaud, 2005）。

由此可見，社群媒體平台上充滿著各種可能引發個體追求美好成就和人際關係

的壓力源，其中成就和人際關係壓力的主要來源之一便是注重外表的向上社會比較

（McComb & Mills, 2022），也由於社群平台上充滿著擺出完美姿勢、使用濾鏡和

編輯美化的名人和朋友照片，更是為外貌社會比較提供了充足的機會（Engeln et al., 
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2020），但是基於外表吸引力的外貌社會比較研究，多著重於社群用戶在觀看社群

發文後，對於自己身體形象、身材不滿以及心理健康的負面影響（Etherson, Curran, 

Smith, Sherry & Hill, 2022；Pasko & Arigo, 2021；McComb & Mills, 2022；Sherlock & 

Wagstaff, 2019），由於 Instagram 已是情侶用來展示浪漫關係的重要平台（Lee et al., 

2019），當用戶瀏覽精心編輯、美化過的浪漫貼文，也很可能會讓觀看者進行外貌和

浪漫關係的比較，因此本研究特別針對此兩個面向的社會比較深入討論。

（一）外貌社會比較

個體具有將自己的屬性和能力與他人比較的天性（Festinger, 1954），其中基於外

表吸引力的比較稱之為外貌社會比較（Groesz, Levine & Murnen, 2002），外貌社會比

較傾向反映出個體對社會比較訊息的關注與重視程度（Gibbons & McCoy, 1991）。

以外表為中心的向上社會比較是指個體將自己認為比自己更有吸引力的人進行比

較（Festinger, 1954）。媒體所呈現的身體形象與吸引力會導致個體與名人產生較高

的社會比較心態，從而對目前自身的狀態感到不滿，因為彼此之間的差距而產生自卑

感，但同時也可能將這個比較作為一種防禦，以合理化自我的生活方式與滿意度，避

免受到負面影響（Adams, 2022）。

社群平台上則有更多進行外貌比較的機會，個體在使用這些平台時經常會產生

更高程度以外表為中心的向上社會比較（Wang et al., 2020），尤其以視覺化影像呈

現為主的 Instagram，更容易引發用戶的外貌社會比較（Engeln et al., 2020）。研究發

現，社群用戶常無法正確地評估社群台上其他用戶印象管理的頻率和程度，造成瀏

覽他人照片時，大多用戶會不自覺地與他人美化過後的自我呈現進行外貌比較，進

而造成心理上的負面影響（Brown & Tiggemann, 2016；Manago, Graham, Greenfield & 

Salimkhan, 2008；Sherlock & Wagstaff, 2019）。

雖然過去研究多是針對個體產生的外貌比較進行探討，但根據浪漫關係中自我

涵蓋他人的觀點，個體會將伴侶納入自我身份認同中（Aron et al., 1991），又因為外

貌是個體選擇合適伴侶時的重要考量因素（Castro et al., 2014），Instagram 更著重影

像呈現，使用者會選擇上傳自己美好形象的照片，儘管這些照片可能是經由濾鏡或修

圖的方式，讓他們看起來比現實生活更加美好，但卻更可能使得觀看者因為影像中他

人的外表吸引力而引發比較心態（Tiggemann & Zaccardo, 2015；Sherlock & Wagstaff, 
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2019），因此個體的比較心態也可能因為看到對方的外貌而誘發，影響著自身對於

浪漫關係的評估。此外，浪漫關係經常被視為個體自我的延伸，因此個體會運用社會

比較來評估自己與伴侶的關係（Broemer & Diehl, 2003；Smith LeBeau & Buckingham, 

2008），因此本研究也將關係社會比較納入討論。

（二）關係社會比較

在浪漫關係中的個體不僅會將自己與他人，也會將自己的伴侶以及浪漫關係

狀態與他人的進行比較（Lockwood, Dolderman, Sadler & Gerchak, 2004；Morry & 

Sucharyna, 2016），也就是社會比較會基於成對的基礎上產生。在日常生活中，個體

常常會比較自己和他人的浪漫關係，這樣的比較對個體的浪漫關係產生很大影響。社

會比較傾向越高者，當發現自己的關係比他人更好時，會對自我的關係有更高的評

價，相反的，對於社會比較傾向低者，就算跟他人比較，也不見得會以此做為判定自

我關係好壞的標準（Thai, 2022）。 

關係社會比較也可用來評估伴侶與自我的匹配度，以及自我在浪漫關係中的感受

與經驗（Surra & Milardo, 1991），其中社會比較在不確定性高，或者是處於關係變

化時期更為常見（Butzer & Kuiper, 2006）。處於浪漫關係中的個體若有較高的社會

比較傾向，越可能降低關係滿意度以及承諾，導致關係的不確定性（Smith LeBeau & 

Buckingham, 2008），因為社會比較傾向高者，往往更需要利用他人作為評估自己處

境的依據，所以當面臨關係困擾時，會相對更容易經由和比自己差的人比較而產生滿

足感，當個體覺得自己的浪漫關係比別人好，會對自己的關係感到更滿意（Buunk et 

al., 2001）。

然而相較於已婚的伴侶，關係變化和不確定的情況在約會關係中更常發生，例

如，在交往過程中，因為比較而發現其他更具吸引力的潛在對象，或是經過跟他人浪

漫關係的比較，而考慮是否繼續或結束自己目前的關係（Smith LeBeau & Buckingham, 

2008；Morry et al., 2018；Morry & Sucharyna, 2016）。過去針對關係社會比較的研

究，曾特別讓個體與朋友的關係進行比較（Buunk et al., 2001），當個體將自己的關係

跟比自己認為關係狀況更差者相比，就是所謂的向下關係比較，反之則是向上關係比

較（Morry et al., 2018）。大致而言，個體在與他人一般的日常生活狀態相比，或是跟

一個非特定族群比較時，採用的是模糊的比較標準，這些標準可以被自己操控，以適
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應各種不同的比較動機與時機（Mussweiler, 2003），但是當個體有明確證據和指標能

夠證明自己的關係較為劣質，則會產生更多負面想法，並且這些比較會影響關係滿意

度（Buunk & Van Yperen, 1991）。因此研究發現當受測者被隨機分配到向上或向下關

係比較實驗組後，向上比較的受測者相對於向下比較者會對自己的浪漫關係感到較為

不滿（Morry & Sucharyna, 2016）。由此可見，不同的社會比較方向可能影響個體不

同的情緒以及想法，進而對社群貼文產生不同的解讀，因此本研究再從關係比較解讀

的各種面向探討，以釐清社會比較產生的影響。

二、關係社會比較解讀

社會比較對個體的自我意識、對伴侶或彼此關係的看法，不僅取決於比較方向，

更取決於個體對此社會比較的理解，因此關係社會比較的解讀會影響個體對自身狀

態的評估（Wood, 1989）。社會比較的解讀對於自我和所處的浪漫關係有重要影響，

且對於關係承諾、關係滿意度的影響甚至遠大於社會比較方向（Morry & Sucharyna, 

2016；Morry, Chee, Penniston & Sucharyna, 2019）。當個體將其他人的浪漫關係做為

比較點來評估自己的關係時，常會產生自己與伴侶的相處較他人的浪漫相處更和諧，

甚至更令人滿意的優越感錯覺（Buunk & Van Yperen, 1991；Helgeson, 1994）。

然而，關係社會比較產生的影響非單一面向，個體可能同時經歷正面向上的激

勵學習、向下比較產生的自我優越感，或是經過比較和自我評估所促發的負面自我關

係知覺，因此 Morry and Sucharyna（2016）針對約會關係中的伴侶，發展出關係社會

比較解讀量表來衡量關係社會比較解讀對浪漫關係的影響，並且將關係社會比較解讀

分為向上正面解讀（例如「他們的關係激勵我要讓我們的關係做得更好」）、向下正

面解讀（例如「我們比他們做得更好」）以及負面解讀（例如「我的浪漫關係不夠良

好」）。負面解讀不分方向是因為只要一旦有負面的解讀，便會引發一連串其他負面

想法，因此經由關係比較解讀，可以預測做出負面解讀的個體比做出正面解讀者，社

會比較會對他們產生更多的負面結果（Morry et al., 2018）。

此外，研究發現個體通常傾向與比自己更具外表吸引力的陌生人來向上比較，而

選擇跟與自己相關者來向下比較以提升自我價值（Strahan, Wilson, Cressman & Buote, 
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2006）。Instagram 以影像為主的平台特色，能讓用戶呈現經過美化的理想化視覺樣

貌（Tiggemann & Zaccardo, 2015），自我提升是一種向上比較的模式，在與他人比較

時會評估自我，成為自我提升的依據，雖然向上比較帶來的自我提升可能會產生正面

的結果，但也有研究發現，長期的向上比較也可能產生負面影響（Lewallen & Behm-

Morawitz, 2016），近期研究則發現當看到 Instagram 上聚焦年輕、瘦且具有完美身材

比例，穿著合身的女性影像的受測者，相較於那些看到以景物為主，人物為輔的影像

的受測者，會促發較高程度的外貌比較，進而對自己的身材、外貌感到較不滿意，甚

至進而更可能去接受整形手術以讓自己變得更好（Carter & Vartanian, 2022；Di Gesto, 

Nerini, Policardo & Matera, 2022），由此可見，向上外貌比較可能產生一體兩面的結

果，因此，觀看 Instagram 上其他用戶的情侶合照，可能因為看到照片中的高吸引力

外表者，產生較高程度的外貌社會比較，進而對自己或伴侶的外貌感到質疑與不滿，

對自已的浪漫關係產生負面的自我評價與情緒解讀，但同時也可能因為重視自我提升

心態，而將高外表吸引力的他人作為激勵自我的動力，以對方為目標，產生積極向上

的正面關係解讀（Pasko & Arigo, 2021；Morry et al., 2018）。此外，研究發現人們通

常在外貌向下比較時會對自己比較滿意，產生較高的自信（van den Berg & Thompson, 

2007），尤其在社群平台上看到別人不好看的照片後，會產生較好的自我感覺（Fox 

& Vendemia, 2016），因此推測低外貌比較程度也可能更有助個體對自我浪漫關係的

自信，產生更高程度的向下正面關係解讀。綜上所述，本研究提出以下假說：

H1a：高外貌社會比較程度相較於低，會產生較高的向上正面關係解讀。

H1b：低外貌社會比較程度相較於高，會產生較高的向下正面關係解讀。

H1c：高外貌社會比較程度相較於低，會產生較高的負面關係解讀。

此外，過去對於社會比較的研究發現，人們渴望透過比較以提升他人眼中自己的

形象（Taylor Neter & Wayment, 1995），瀏覽 Facebook 情侶發文的相關研究也發現，

向上比較可能會使個體產生「情況可能更糟」與「獲得啟發後可以做得更好」的兩種

反差情緒，而向下比較則能讓個體樂觀的認為以較差的比較參考標準為借鏡，能讓

自己避開不幸的狀況（Morry et al., 2018）。以影像為主體的 Instagram 更可能引發社

會比較，而社會比較又會因為不同目標而產生不同的比較方向（Lockwood & Kunda, 

1997；Wills, 1981），因為比較方向不同對自我關係的理解也可能產生激勵向上和感
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到難以望其項背兩種正、負反差情緒，或是覺得自己處於優勢而感到樂觀的積極心態

（Morry & Sucharyna, 2016），因此本研究推論：

H2a：向上關係社會比較相較於向下，會產生較高的向上正面關係解讀。

H2b：向下關係社會比較相較於向上，會產生較高的向下正面關係解讀。

H2c：向上關係社會比較相較於向下，會產生較高的負面關係解讀。

外貌比較雖然與浪漫關係不一定具有直接相關性，但產生的影響仍可能反應於浪

漫關係中。Morry and Sucharyna（2016）研究發現，當進行關係社會比較時，產生的

影響並非單一面向，個體可能同時經歷正面與負面的感受與解讀。如前述曾提及，社

群上的貼文可能容易讓用戶產生向上比較心態而感到失落（Wang et al., 2020），但也

可能因為受到啟發而激勵自我向上（Gabriel et al., 2005），且瀏覽社群中情侶合照時

也可能因為向上比較，認為自己的浪漫關係會往更糟糕的方向發展，因而產生負面情

緒，但也可能因為想跟對方看齊而產生憧憬（Morry et al., 2018），因此在關係向上比

較時，更容易與優秀者比較而期待提升浪漫關係，也可能因為更巨大的威脅而產生負

面的情緒。

尤其 Instagram 中他人理想化呈現的照片，使用戶產生較高的外貌比較程度

（Engeln et al., 2020），可能導致外貌比較的效果被放大，因此個體因為受到別人狀

態比自己更好所啟發，而想促進浪漫關係的同時，也會因為自我提升心態將高外表吸

引力當成是積極努力的動力，而提升向上正面關係解讀。可是當向上關係比較對用戶

而言因為追趕不上而感受威脅，產生負面情緒，更高的外貌比較程度也可能會讓那些

將伴侶納入自我身份認同當中的用戶，更加質疑自己與伴侶的外貌，而對浪漫關係產

生負面解讀。另一方面，向下比較會選擇比自己差的參考基準加以區隔，而提升個體

的自我價值（Jensen & Karoly, 1992），認為別人的經驗可做為前車之鑑，產生較樂觀

的向下比較關係解讀（Morry et al., 2018），此外，如前所述，低外貌比較者對於自己

身材的不滿感會相對高外貌比較者為低（Carter & Vartanian, 2022），且個體通常在外

貌向下比較時更為自信（Fox & Vendemia, 2016），本研究因此提出以下假說：

H3a：當關係社會比較方向為向上時，相較於低外貌社會比較程度，高外貌社會

比較程度會產生較高的向上正面關係解讀；當關係比較方向為向下時，低與高外貌比

較程度對於向上正面關係解讀則無差異。
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H3b：當關係社會比較方向為向下時，相較於高外貌社會比較程度，低外貌社會

比較程度會產生較高的向下正面關係解讀；當關係比較方向為向上時，低與高外貌比

較程度對於向下正面關係解讀則無差異。

H3c：當關係社會比較方向為向上時，相較於低外貌社會比較程度，高外貌社會

比較程度會產生較高的負面關係解讀；當關係比較方向為向下時，低與高外貌比較程

度對於負面關係解讀則無差異。

關係社會比較可能會影響浪漫關係的穩定性，對於浪漫關係滿意度、承諾和主觀

幸福感都會產生影響（Choi & Kim, 2021；Morry & Sucharyna, 2016），因此本研究繼

續探討社會比較的不同心態與解讀如何影響個體主觀幸福感與關係品質。

三、關係品質與主觀幸福感

社群平台上的訊息，提供大量不同面向的關係社會比較機會，使用戶對於關係

比較有不同的解讀，進而影響線下的浪漫關係。關係品質是一段浪漫關係的穩定性關

鍵，常用關係承諾和滿意度做為衡量指標，關係承諾是長期維持浪漫關係的意圖與欲

望（Rusbult & Buunk, 1993），關係滿意度則是對一段浪漫關係的總體評價（Sternberg 

& Hojjat, 1997）。

Morry and Sucharyna（2016）發現藉由文字指示操弄產生的關係社會比較方

向，會影響關係社會比較解讀，這些解讀進而中介關係社會比較方向對關係品質的

影響。而親密且令人滿意的浪漫關係有助於成年人的幸福和快樂（Fincham & Beach, 

2010），主觀幸福感是指個體對於自我以及生活滿意度和愉悅感的總體正面認知

程度（Diener et al., 2009）。研究發現，社群使用與用戶的主觀幸福感呈現正相關

（Wang, Jackson, Gaskin & Wang, 2014），在社群中瀏覽他人貼文時，也很容易因為

比較心態而對自我的幸福感產生影響（Choi & Kim, 2021），向上比較也可能因為瀏

覽社群發文而對個體生活滿意度及自尊產生影響，進而影響主觀幸福感以及關係滿意

度（Morry & Sucharyna, 2019；Wang, Wang, Gaskin & Hawk, 2017），個體對關係社

會比較的解讀並非單一面向，可能同時經歷正面與負面的感受（Morry & Sucharyna, 

2016），而不同的感受會影響個人自身狀態的評估（Wood, 1989）。處於約會關係中
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的伴侶進行社會比較的傾向越高，越容易產生依戀焦慮以及規避的心理現象，自尊

心、親密度、關係滿意度以及承諾程度都會降低，也更容易注意到其他潛在的伴侶

（Smith LeBeau & Buckingham, 2008），但同時也可能在比較之後進行防禦或獲得激

勵（Adams, 2022；Morry et al., 2018），因此關係比較與外貌比較的交互作用，可能

會因為不同的解讀面向，影響對自我浪漫關係的評估。當負面解讀程度越高，關係滿

意度、承諾、正面情緒程度則越低，負面情緒也越強烈。負面解讀反映了對於自身浪

漫關係的失望，以及在未來事情會變更糟的絕望感，而認為自身關係不佳的念頭，會

反映在個人的關係品質上（Morry & Sucharyna, 2016），也會降低生活品質的正面認

知。

另外，過去研究發現向上正面解讀多是與未來方向相關或對目前浪漫關係可維

持性的認知；而向下正面解讀則是多與當前感受以及關係滿意度相關，且不論向上、

向下正面解讀與承諾都呈現正相關，承諾越高浪漫關係越穩定（Morry & Sucharyna, 

2016），因此可以推測不論是向上或向下的正向關係解讀都能提高關係品質。此外

Thai, Lockwood, Pinkus & Chen（2016）的研究發現，當個體將伴侶納入自己的身份認

同時，會提升將伴侶的個人表現視為自己個人表現的程度，Morry et al.（2018）則發

現，個體會將與伴侶的浪漫關係表現視為自己的個人表現與成就，並且影響生活滿意

度、愉悅感以及自尊狀態。綜上所述，本研究認為個體也會將與伴侶的浪漫關係表現

視為自己的個人表現與成就，並透過浪漫關係的經營品質檢視自己的生活滿意度、愉

悅感，以及自尊狀態，因而對主觀幸福感產生影響，因此提出以下假說：

H4a：向上正面關係解讀正向中介外貌社會比較（高 vs. 低）對關係品質和主觀幸

福感的影響，向上正面解讀的中介影響會因社會比較方向（向上 vs. 向下）而不同。

當關係社會比較方向為向上時，向上正面關係解讀中介高外貌社會比較程度會產生較

高的向上正面關係解讀，進而提升關係品質與主觀幸福感的影響；當關係社會比較為

向下時，向上正面關係解讀對於外貌社會比較程度對關係品質與主觀幸福感的影響不

具中介效果。

H4b：向下正面關係解讀正向中介外貌社會比較（高 vs. 低）對關係品質和主觀

幸福感的影響，向下正面解讀的中介影響因社會比較方向（向上 vs. 向下）而不同。

當關係社會比較方向為向下時，向上正面關係解讀中介低外貌社會比較程度會產生較
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高的向下正面關係解讀，進而提升關係品質與主觀幸福感的影響；當關係社會比較為

向上時，向下正面關係解讀對於外貌社會比較程度對關係品質與主觀幸福感的影響不

具中介效果。

H4c：負面關係解讀負向中介外貌社會比較（高 vs. 低）對關係品質和主觀幸福感

的影響，負面關係解讀的中介影響會因社會比較方向（向上 vs. 向下）而不同。當關

係社會比較方向為向上時，負面關係解讀中介高外貌社會比較程度會產生較高的負面

關係解讀，進而降低關係品質與主觀幸福感的影響；當關係社會比較為向上時，向下

正面關係解讀對於外貌社會比較程度對關係品質與主觀幸福感的影響不具中介效果。

以影像視覺化呈現為主的 Instagram 常引起用戶產生外貌及關係社會比較。

Hendrickse et al.（2017）基於演化論觀點，發現為了吸引與保留伴侶的性別內競爭程

度顯著預測個體在 Instagram 上進行外貌比較的程度，而關係社會比較方向則可能左

右用戶對於關係的感知。因此本研究將進一步探討性別內伴侶競爭在關係及外貌社會

比較對關係比較解讀過程中扮演的角色。

四、同性伴侶競爭

同性伴侶競爭源自達爾文的性擇論，是指個體為吸引伴侶以及獲取繁衍和照顧

後代時必要資源的重要演化行為（Buss & Schmitt, 1993），而同性間為獲取伴侶的競

爭過程則容易產生社會比較（Gilbert, Giesler et al., 1995）。Buunk and Fisher（2009）

將同性伴侶競爭概念化為個體對於自己與同性他人相比，所持態度的穩定差異性，差

異越高代表競爭程度越高。Gilbert, Giesler et al.（1995）認為個體會將社會比較後產

生的感受，視為跟同性者競爭伴侶時的有效策略。此外，越容易與同性他人競爭的個

體越容易產生與外貌相關的社會比較心態，且會影響自我態度與行為意圖（Arnock & 

Piche, 2014），可見外表在個體能否順利獲取伴侶的競爭過程中，成為關鍵性的決定

因素之一。

前述曾提及，以影像視覺化呈現為主的 Instagram 更容易使用戶產生向上比較的

心態，但也可能因為過度的比較而產生消極心態（Wang et al., 2020），Hendrickse et 

al.（2017）發現，當個體同性伴侶競爭程度傾向高時，會更頻繁地對 Instagram 中的
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影像進行外貌社會比較，且同性伴侶競爭會促使個體採取提升自我策略（Walters & 

Crawford, 1994），社群使用時間長、害怕錯失感強且焦慮的個體，更可能產生同性伴

侶競爭傾向，以避免錯過擇偶機會（Davis, Albert & Arnocky, 2023）。

綜上所述，觀看情侶合照中人物高吸引力外表引發的高程度外貌比較及向上學

習的心態，可能會在個體同性伴侶競爭程度越高時，為了提高自己的吸引力而強化對

向上正面關係社會比較解讀的影響，然而，外貌比較程度越高者，也可能越容易產

生負面情緒（Carter & Vartanian, 2022），又當過度向上比較而產生消極心態時，更

可能因為高程度的同性伴侶競爭心態而強化負面情緒，甚至產生消極的應對策略。

另一方面，向下關係比較會將自己與較差的參考基準相比，以提升自我價值（Jensen 

& Karoly, 1992），且低外貌比較程度有時反而有助提升自尊心（Pasko & Arigo, 

2021），因此可能在低同性伴侶競爭的情況下，讓向下關係比較與低外貌比較產生的

自我優越感增強，本研究因而提出以下假說：

H5a 高同性伴侶競爭相較於低的情況下，向上關係社會比較與高外貌社會比較程

度，相較於其他三種比較情況（向上關係／低外貌比較、向下關係／高外貌比較、向

下關係／低外貌比較），會產生較高的向上正面關係解讀。

H5b 低同性伴侶競爭相較於高的情況下，向下關係社會比較與低外貌社會比較程

度，相較於其他三種比較情況（向下關係／高外貌比較、向上關係／高外貌比較、向

上關係／低外貌比較），會有較高的向下正面關係解讀。

H5c 高同性伴侶競爭相較於低的情況下，向上關係社會比較與高外貌社會比較程

度，相較於其他三種比較情況（向上關係／低外貌比較、向下關係／高外貌比較、向

下關係／低外貌比較）會產生較高的負面關係解讀。

參、研究方法

一、研究架構

本研究旨在探討 Instagram 用戶瀏覽其他用戶與伴侶的影像發文，產生的外貌與

關係社會比較，如何經由關係比較解讀，影響對自我浪漫關係品質（承諾、滿意度）
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和主觀幸福感的評估，並以同性伴侶競爭為干擾變數。本研究提出研究架構如圖一所

示：

圖一：研究架構圖
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二、實驗目的與設計

本研究欲探討 Instagram 使用產生的關係社會比較與外貌社會比較，經由關係

社會比較解讀的中介效果，對於受測者的關係品質（承諾、滿意度）與主觀幸福感

的影響。本研究為二（外貌社會比較程度：高 vs. 低）x 2（關係比較方向：向上 vs. 

向下）組間實驗設計，採用網路實驗法。由於處於交往過程者相較於已婚伴侶，更

常發生關係變化和不確定性，但過往探討社會比較對於未婚、約會關係的研究相對

較少（Morry et al., 2018），因此本研究樣本選擇在台灣曾經使用過或目前正在使用

Instagram，並且正處於一段未婚的異性戀浪漫關係者作為研究樣本，以便利抽樣方式

透過社群和通訊平台例如臉書、Instagram 以及 Line 發放問卷。為使受測者明確了解

問卷內容，網路問卷有明確指引與注意事項解說，並放入篩選題且在最後個人資料的

部分題目，以開放題方式呈現，避免非真人帳號填答，確保資料品質。

三、操作型定義與測量工具

本研究各變數的題項皆參考過去研究並加以修改以符合研究情境，以李克特七點

尺度量表衡量，1 表示非常不同意，7 表示非常同意。各變數的操作型定義、題數和

題項範例以及參考文獻詳見表一。
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表一：操作型定義、題項範例與參考文獻

變數 題數 α 操作型定義 題項範例 參考文獻

方向 4 .961

觀看 Instagram 上其他用
戶發佈的浪漫關係合照發
文，產生對於對方浪漫關
係的評估。

「我覺得發文者的浪漫
關係良好」、「我覺得
發文者對於自己的浪漫
關係感到滿意」

Gibbons 
and Buunk
（1999）

外 貌 社 會
比較程度 5 .942

觀看 Instagram 上其他用
戶發佈的浪漫關係合照發
文，產生對於外貌的比較
傾向。

「我會將我的外表與他
們的外表相比較」、
「我會將我的穿著與他
們的穿著相比較」

Brown and 
Tiggemann
（2016）、
O’Brien et 
al.（2009）

關 係 社 會
比較解讀

觀看 Instagram 上其他用
戶發佈的浪漫關係合照發
文，產生對自己浪漫關係
的看法。

Morry and 
Sucharyna
（2016）、
Morry et 
al.（2019）

向 上 正 面
關 係 比 較
解讀

5 .879
對自己浪漫關係產生正面
積極，想向更優秀者學習
的心態。

「他們的關係激勵我要
讓我們的關係做得更
好」、「如果我們足夠
努力，我們也可以像他
們一樣好」

向 下 正 面
關 係 比 較
解讀

5 .937 對於自己浪漫關係產生比
別人更好的優越心態。

「我們比他們做得更
好」、「我們可以避免
他們的命運」

負 面 關 係
比較解讀 5 .883 對於自己浪漫關係產生負

面消極的心態。

「我們的關係不夠良
好」、「我們的關係感
覺低人一等」
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變數 題數 α 操作型定義 題項範例 參考文獻

同性伴侶 4 .961

觀看 Instagram 上其他用
戶發佈的浪漫關係合照發
文，產生對於對方浪漫關
係的評估。

「我覺得發文者的浪漫
關係良好」、「我覺得
發文者對於自己的浪漫
關係感到滿意」

Gibbons 
and Buunk
（1999）

關係品質
個體對於自己浪漫關係的
評價，分為關係承諾與滿
意度兩個構面。

Hendrick, 
Hendrick 
and Adler
（1988）、
Morry et 
al.（2018）

承諾 2 .880 個體對於維繫自己目前浪
漫關係的堅定程度。

「我非常致力於維持我
的浪漫關係」、「我已
經給自己一個堅定的承
諾，要盡我所能讓我的
浪漫關係繼續下去。」

滿意度 3 .918 個體對於自己目前浪漫關
係的滿意程度。

「我的伴侶在很大程度
上滿足了我的需求」、
「整體而言，我對於自
身浪漫關係感到滿意」

主 觀 幸 福
感 5 .898

個體對於自己生活滿意
度、愉悅感以及自尊狀態
的整體評價。

「從大多角度檢視，我
的生活接近我的理想狀
態」、「我對於未來感
到樂觀」

Diener et 
al.（2009）
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四、實驗刺激物

本研究進行兩項前測，透過前測一選出正式施測時能讓受測者產生高程度外貌比

較與相對較低程度外貌比較的情侶合照，前測二則是選出向上與向下關係社會比較方

向組中，情侶合照發文照片底下的文字操弄。

首先，本研究欲了解受測者對 Instagram 合照中情侶的浪漫關係評估，研究發現

當觀看以人物為主體的影像，會促發較高程度的外貌比較（van den Berg & Thompson, 

2007），尤其在看到外表吸引力高者會產生更高程度的外貌比較心態（Carter & 

Vartanian, 2022；O’Brien et al., 2009），因此前測一目的為選出外表吸引力具有差距的

情侶合照做為正式實驗刺激物。

此外，參考 Morry et al.（2018）做法，以情侶在社群平台的發文來操弄浪漫關係

的向上與向下比較，因此前測一由三位男性與三位女性配對出九個組合，向上與向下

關係比較組照片中人物的肢體互動與表情不同，因此九組情侶組合都各拍攝一張向上

比較組與向下比較組的合照，其中在向上關係比較組中的情侶呈現親密肢體接觸，雙

方互看彼此眼神有交流，臉上也都帶有笑容，而向下關係組中的情侶，彼此雖坐得距

離相近但實際上並沒有肢體接觸也沒有互望對方，臉上也沒有露出笑容。前測一目的

為選出能促發外貌比較程度高、低不同的情侶合照，因此問卷中將每個伴侶合照組的

兩種不同肢體語言和面部表情放在同一組中呈現，分成 3 個版本，每版問卷的受測者

會看到 3 組情侶且不會重複。

由於外表吸引力不侷限於臉部吸引力，身體吸引力以及關注於外表上的穿著打

扮，也會影響外表吸引力的評估（Riggio, Widaman & Tucker, 1991），因此前測一受

測者針對合照中情侶檔的整體外表吸引力進行評估，而非兩人中其中一人個別的外表

吸引力，量表參考 Bower and Landreth（2001）共三題（α =.727）。

前測一共回收 60 份有效問卷，男性 30 人（50%）、女性 30 人（50%），受測者

年齡大多介於 20 至 24 歲（48.3%）以及 25 至 30 歲（33.3%）；教育程度主要為大學

（50.0%）。透過單一樣本 t 檢定選擇兩組情侶合照為外貌比較（高、低）操弄素材

（M 高=5.92, SD=.748, t（19）=11.455, p =.000；M 低=2.10, SD=.893, t（19）=-9.521, p 

=.000），透過獨立樣本 t 檢定，兩組間有顯著差異（t（38）=-14.655, p=.000）。
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接著本研究執行前測二以選出正式實驗時 Instagram 情侶合照發文的文字說明。

文字分為向上、向下關係比較方向各四種，一共八段。衡量題項包含「在觀看這段發

文後，我覺得發文者對於自己的浪漫關係感到滿意」以及「在觀看這段發文後，我覺

得發文者的浪漫關係良好」等，共 5 題（α =.903）。

前測二收回有效問卷 30 份，其中男性 15 人（50%）、女性 15 人（50%），受

測者年齡大多集中在 25 至 29 歲（63.3%）；教育程度大多為大學（50.0%）。透過單

一樣本 t 檢定分析，文字說明二「常常懷疑我們是不是上輩子燒了什麼好香才會遇到

對方，真的覺得我們在一起很適合」（M=6.067, SD=1.015, t（29）=11.154, p=.000）

平均分數最高，而文字說明七「我不知道還有什麼能讓我開心起來，曾經我以為我

們能填滿彼此感情的缺口，現在這段關係只讓我覺得好沈重」（M=1.753, SD=.757, t

（29）=-16.257, p=.000）平均分數最低，且兩組文字間有顯著差異（t（58）=18.661, 

p=.000）。

五、實驗程序

在受測者開始填寫問卷前，問卷首頁先說明本研究的研究目的以及參與填寫所

提供的獎品抽獎活動訊息，問卷一開始為過濾題，確認受測者 Instagram 使用經驗與

受測者的情感狀態，並衡量同性伴侶競爭程度。接下來引導受測者想像自己正在瀏覽

Instagram 並讓受測者觀看本研究的操弄素材，觀看完畢後填寫外貌社會比較、關係社

會比較解讀、關係品質以及主觀幸福感等衡量題項。最後請受測者完成性別、年齡、

教育程度、職業與收入等基本資料。 

肆、資料分析

一、樣本基本資料

本研究分為四個實驗組，總計回收 494 份問卷，經由篩選題刪除從無使用過

Instagram、非處於交往中的異性戀浪漫關係中，以及性傾向非異性戀者後，最終有效
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樣本每個實驗組人數分別為 75、77、78、77人，共計 307 人。本研究樣本男性 165 人

（53.7%）、女性 142 人（63.9%）；年齡區間年滿 20 歲整者 34 人（11.1%）、21 到 

25 歲 196 人（60.1%）、26 至 30 歲 59 人（19.2%）、31 至 35 歲 16 人（4.9%）、

36 歲（含）以上 2 人（.7%），根據調查發現 Instagram 主要用戶年齡 25 到 34 歲

有 370 萬人（OOSGA，2022），因此本研究樣本年齡分布與 Instagram 使用者年齡

分布狀況接近。此外，樣本教育程度以大學／專科 183人（59.6%）、研究所（含）

以上 123 人（40.1%）為大宗；職業部分則有學生 197 人（64.2%）、非學生 110 人

（35.8%）；月收入多數為 10,000 元（含）以下 127 人（41.4%）、10,001 至 20,000 

元 61 人（19.9%）、20,001 至 40,000 元 57 人（18.6%）、40,001 元（含）以上 62 人

（19.2%）。

Instagram 使用經驗調查部分，已使用時間 3 年（不含）以下 57 人（18.6%）、

3 至 5 年（不含）以下 145 人（47.2%）為大宗；每天使用時間，30 分鐘以下 43人

（14%）、31 分鐘至 1 小時（不含）以下 102 人（33.2%）、1 至 1.5 小時（不含）以

下 86 人（28%）、1.5 小時（含）以上 76 人（24.8%）；每天使用次數 3 至 5 次 83 

人（27%）、6 至 8 次 95 人（30.9%）、9 至 11 次 66 人（21.5%）最多、12 次以上 

51 人（16.6%）。本研究透過卡方檢定確認四個實驗組中，受測者在性別、年齡、教

育等社會結構以及 Instagram 使用經驗的變異數分配（p >.05）皆為一致。

二、信效度分析

正式實驗依序將關係比較方向、外貌比較程度、關係比較解讀、關係品質、主

觀幸福感、性別內伴侶競爭量表作信度分析，各變項之 Cronbach’s α 值介於 .879—

.961，皆高於 .7（表一），代表具有良好信度水準（Nunnally & Bernstein, 1994）。在

效度部分，透過最大變異數轉軸法發現所有變數 KMO 值介於 .749—.886，而關係承

諾只有兩題，相關性矩陣係數為 .798，此外各題項因素負荷量介於 .776—.975，也都

高於 .7，代表具有良好效度水準（Kaiser, 1974）。
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三、操弄檢定

正式實驗根據前測選出的文字和情侶合照製作成不同外表吸引力和浪漫關係表

述的 Instagram 發文，以促發受測者對於對方浪漫關係的評估和外貌比較程度。根據

獨立樣本 T 檢定進行操弄性檢驗，結果顯示關係比較方向（M 向上=5.73, SD=1.029 vs. 

M向下=2.16, SD=1.019, t（305）=30.547, p=.000）及外貌社會比較程度（M 高=5.06, SD 

=1.300 vs. M 低=3.46, SD=1.654, t（305）=9.424, p=.000）皆操弄成功。

四、假說驗證

本研究採二因子變異數分析（two-way ANOVA）進行檢定，確認關係社會比較方

向與外貌比較程度對關係社會比較解讀的影響效果。外貌社會比較程度對於關係比較

解讀（F 向上解讀（1, 303）=9.846, p=.002, ηp
2=.031；F 向下解讀（1, 303）=7.713, p=.006, ηp

2 

=.025；F 負面解讀（1, 303）=28.394, p=.000, ηp
2=.086）有顯著主效果，低較高外貌比較

程度會有更高的向上正面關係解讀（M 高=3.66, SD=.092 vs. M 低=4.07, SD=.091）、向

下正面關係解讀（M 高=4.03, SD=.100 vs. M 低=4.42, SD=.099），而高較低的外貌比較

程度則會有更高的負面關係解讀（M 高=3.44, SD =.096 vs. M 低=2.72, SD=.097），假說 

H1b、c 成立，假說 H1a 不成立。

關係社會比較方向對於向上、向下關係比較解讀有顯著效果（F 向上解讀（1, 303）

=144.964, p=.000, ηp
2=.324；F 向下解讀（1, 303）=279.687, p=.000, ηp

2=.480），向上較向

下關係社會比較有更高的向上正面關係解讀（M 向上=4.65, SD=.092 vs. M 向下=3.08, SD 

=.092）、向下較向上關係社會比較有更高的向下正面關係解讀（M 向上=3.05, SD=.100 

vs. M 向下=5.41, SD=.100），關係比較方向對負面關係解讀（M 向上=3.11, SD=.097 vs. M 

向下 =3.05, SD=.096, F 負面（1, 303）=.152, p=.697, ηp
2=.001）則不顯著，假說 H2a、b 成

立，假說 H2c 則不成立。

關係社會比較方向與外貌社會比較程度對於向上正面關係解讀有顯著交互作用

（F 向上解讀（1, 303）=23.398, p=.000, ηp
2=.072），從簡單主效果分析顯示，在向上關

係社會比較時，低外貌社會比較程度會產生更高的向上正面關係解讀（M 高=4.13 vs. 
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M 低=5.16, F（1, 151）=37.151, p=.000, ηp
2=.197），與本研究推論相反，向下關係社會

比較時外貌社會比較程度則無顯著差異（M 高=3.19 vs. M 低=2.97, F（1, 152）=1.264, 

p=.263, ηp
2=.008）。關係社會比較方向與外貌社會比較程度對於向下正面解讀的交互

作用不顯著（F 向下解讀（1, 303）=2.285, p=.132, ηp
2=.007），但簡單主效果分析發現在

向下關係比較時，低外貌社會比較程度會產生更高的向下正面關係解讀（M 高=5.10 vs. 

M 低= 5.71, F（1, 152）=16.537, p =.000, ηp
2=.098），向上關係比較時則無顯著差異（M 

高=2.96 vs. M 低=3.14, F（1, 151）=.552, p=.459, ηp
2=.004）。而關係社會比較方向與外

貌社會比較程度對於負面關係解讀的交互作用也不顯著（F 負面解讀（1, 303）=3.456, 

p=.064, ηp
2=.011；F 向下解讀（1, 303）=2.285, p=.132, ηp

2=.007），在向上關係比較時，

高外貌社會比較程度會產生更高的負面關係解讀（M 高=3.59 vs. M 低=2.62, F（1, 151）

=25.560, p=.000, ηp
2=.145），向下關係比較時，高外貌社會比較程度也會產生更高的

負面關係解讀（M 高=3.28 vs. M 低=2.81, F（1, 152）=6.083, p=.015, ηp
2=.038），因此假

說 H3a、b、c 不成立。

為了解關係社會比較方向與外貌社會比較程度的交互作用如何透過關係社會比

較解讀影響個體的關係品質（承諾與滿意度）與主觀幸福感，本研究先採用 Hayes

（2018）的 PROCESS version 3.4.1 的 Model 8，以外貌比較程度為自變項，社會比較

方向為調節變項，關係社會比較解讀（向上正面、向下正面、負面）為中介變項，

對應變項關係承諾的調節中介效果（表二），結果發現以向上正面關係解讀作為中介

時，關係比較方向調節中介成立（β=-.296, SE=.096, CI：-.507, -.130），再透過間接

效果顯示，向上關係社會比較時，低外貌比較程度透過向上正面解讀影響關係承諾

（β=-.244, SE=.069, CI：-.390, -.121），向下比較時則無顯著的中介效果（β=.052, SE 

=.051, CI：-.036, .162）。從直接效果則發現，向上關係社會比較情況下，外貌社會比

較程度會直接影響關係承諾（β=-.966, SE=.210, t=-4.607, p=.000），向下比較時則無顯

著效果（β=-.175, SE=.199, t=-.880, p=.379）。

當以向下正面關係解讀作為中介，關係比較方向調節中介不顯著（β=.148, SE= 

.103, CI：-.042, .365），但從間接效果發現向下關係社會比較時，低外貌比較會透過

向下正面解讀影響關係承諾（β=-.210, SE=.063, CI：-.342,- .096），向上比較時則無

中介效果（β=-.062, SE=.084, CI：-.230, .105）。從直接效果則可以發現，向下關係社
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會比較情況下，外貌社會比較程度不會直接影響關係承諾（β=.087, SE=.194, t=.447, 

p=.656），但向上關係社會比較情況下，外貌社會比較程度會直接影響關係承諾（β= 

-1.148, SE=.192, t=-5.972, p=.000）。

另外，以負面關係解讀為中介時，關係比較方向調節中介不成立（β=-.105, SE 

=.073, CI：-.277, .004），從間接效果發現在向上關係比較時，高外貌比較程度會透過

負面關係解讀影響關係承諾（β=-.203, SE=.076, CI：-.374, -.079），向下比較時，負面

解讀也有中介效果（β=-.098, SE=.046, CI：-.197, -.017）。從直接效果發現，向上關係

社會比較時，外貌社會比較程度會直接影響關係承諾（β=-1.006, SE=.208, t=-4.827, p 

=.000），向下比較時，外貌社會比較程度則不會影響關係承諾（β=-.025, SE=.201, t=-

.126, p=.900）。

表二：關係比較對外貌比較透過關係比較解讀對關係承諾調節中介效果

變數 向上正面解讀 關係承諾
β SE t p β SE t p

外貌比較程度 .221 .183 1.204 .230 -.175 .199 -.880 .379
向上正面解讀 - - - - .236 .062 3.782 .000
關係比較方向 2.193 .183 11.993 .000 -.427 .241 -1.773 .077
外貌比較程度x
關係比較方向 -1.257 .260 -4.837 .000 -.790 .292 -2.704 .007

Constant 2.971 .130 22.911 .000 4.807 .232 20.693 .000

模型概要 R2=.373 R2=.169
F (3, 303) =60.007, p =.000 F (4, 302) =15.328, p =.000

變數 向下正面解讀 關係承諾
β SE t p β SE t p

外貌比較程度 -.605 .199 -3.038 .003 .087 .194 .447 .656
向下正面解讀 - - - - .347 .055 6.294 .000
關係比較方向 -2.573 .199 -12.958 .000 .983 .238 4.136 .000
外貌比較程度x
關係比較方向 .427 .282 1.512 .132 -1.234 .272 -4.539 .000

Constant 5.709 .141 40.529 .000 3.525 .343 10.287 .000
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模型概要 R2 =.489 R2 =.230
F (3, 303) =96.451, p =.000 F (4, 302) =22.596, p =.000

變數 負面解讀 關係承諾
β SE t p β SE t p

外貌比較程度 .473 .192 2.458 .015 -.025 .201 -.126 .900
負面解讀 - - - - -.208 .060 -3.484 .001
關係比較方向 -.200 .192 -1.044 .297 .048 .199 .242 .809
外貌比較程度x
關係比較方向 .507 .273 1.859 .064 -.981 .284 -3.453 .001

Constant 2.816 .136 20.701 .000 6.091 .219 27.798 .000

模型概要 R2 =.095 R2 =.163
F (3, 303) =10.628, p =.000 F (4, 302) =14.706, p =.000
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本研究同樣採用 Model 8 分析以外貌比較程度為自變項，關係比較方向為調節變

項，關係社會比較解讀（向上正面、向下正面、負面）為中介變項，對應變項關係滿

意度的影響（表三），結果發現在向上正面關係解讀作為中介時，關係比較方向調節

中介成立（β=-.317, SE=.091, CI：-.513, -.153），透過間接效果發現，向上關係社會比

較時，低外貌比較程度會透過向上正面解讀影響關係滿意度（β=-.261, SE=.066, CI：-

.403, -.140），向下比較時，則無顯著效果（β=.056, SE=.053, CI：-.041, .168）。從直

接效果可以發現，向上關係社會比較情況下，外貌社會比較程度會直接影響關係滿意

度（β=-1.296, SE=.197, t=-6.577, p=.000），向下關係社會比較情況下，外貌社會比較

程度也會直接影響關係滿意度（β=-.476, SE=.187, t=-2.539, p=.012）。

當向下正面關係解讀作為中介時，關係社會比較方向的調節中介不成立（β=.229, 

SE=.153, CI：-.058, .543），從間接效果則會發現，向下關係比較時，低外貌比較程度

會透過向下正面解讀影響關係滿意度（β=-.324, SE=.086, CI：-.502, -.162），向上社會

比較時，低外貌程度則不會透過向下正面解讀，影響關係滿意度（β=-.096, SE=.125, 

CI：-.336, .160）。從直接效果可以發現，向下比較關係社會比較時，外貌社會比較不

會直接影響關係滿意度（β=-.096, SE=.163, t=-.589, p=.556），向上比較關係社會比較

時，外貌社會比較則會直接影響關係滿意度（β=-1.462, SE=.161, t=-9.085, p=.000）。

以負面關係解讀作為中介時，關係比較方向調節中介不成立（β=-.292, SE=.162, 

CI：-.623, .011），透過間接效果發現，在向上關係比較時，高外貌比較程度會透過負

面關係解讀影響關係滿意度（β=-.565, SE=.126, CI：-.820, -.335），向下關係社會比較

時，間接效果也顯著（β=-.273, SE=.110, CI：-.491, -.056）。從直接效果可以發現，向

上關係社會比較時，外貌社會比較程度會直接影響關係滿意度（β=-.992, SE=.164, t=-

6.040, p=.000），向下關係社會比較時，外貌社會比較程度不會直接影響關係滿意度

（β=-.147, SE=.159, t=-.927, p=.355）。
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表三：關係比較對外貌比較透過關係比較解讀對關係滿意度調節中介效果

變數 向上正面解讀 關係滿意度
β SE t p β SE t p

外貌比較程度 .221 .183 1.204 .230 -.476 .187 -2.539 .012
向上正面解讀 - - - - .252 .059 4.306 .000
關係比較方向 2.193 .183 11.993 .000 -.151 .226 -.667 .505
外貌比較程度x
關係比較方向 -1.257 .260 -4.837 .000 -.821 .275 -2.987 .003

Constant 2.971 .130 22.911 .000 4.585 .218 20.990 .000

模型概要 R2=.373 R2=.237
F (3, 303) =60.007, p =.000 F (4, 302) =23.469, p =.000

變數 向下正面解讀 關係滿意度
β SE t p β SE t p

外貌比較程度 -.605 .199 -3.038 .003 -.096 .163 -.589 .556
向下正面解讀 - - - - .536 .046 11.598 .000
關係比較方向 -2.573 .199 -12.958 .000 1.780 .199 8.944 .000
外貌比較程度x
關係比較方向 .427 .282 1.512 .132 -1.366 .228 -5.998 .000

constant 5.709 .141 40.529 .000 2.276 .287 7.932 .000

模型概要 R2 =.489 R2 =.440
F (3, 303) =96.451, p =.000 F (4, 302) =59.276, p =.000

變數 負面解讀 關係滿意度
β SE t p β SE t p

外貌比較程度 .473 .192 2.458 .015 -.147 .159 -.927 .355
負面解讀 - - - - -.577 .047 -12.296 .000
關係比較方向 -.200 .192 -1.044 .297 .286 .157 1.824 .069
外貌比較程度x
關係比較方向 .507 .273 1.859 .064 -.845 .224 -3.774 .000

constant 2.816 .136 20.701 .000 6.958 .173 40.299 .000

模型概要 R2 =.095 R2 =.460
F (3, 303) =10.628, p =.000 F (4, 302) =64.426, p =.000
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最後，針對主觀幸福感的 Model 8 分析（表四）發現，在以向上正面解讀為中介

時，關係比較方向調節中介成立（β=-.252, SE=.077, CI：-.421, -.118），間接效果顯

示，向上關係社會比較時，低外貌比較程度經由向上正面關係解讀影響主觀幸福感

（β=-.208, SE=.055, CI：-.324,- .107），向下關係社會比較時，則無中介效果（β=.044, 

SE=.043, CI：-.032, .138）。從直接效果可以發現，向上關係社會比較情況下，外貌社

會比較程度會直接影響主觀幸福感（β=-1.290, SE=.183, t=-7.051, p=.000），向下關係

社會比較情況下，外貌社會比較程度亦會直接影響主觀幸福感（β=-.379, SE=.174, t=-

2.181, p=.030）。

在以向下正面關係解讀為中介時，關係比較方向調節中介不成立（β=.171, 

SE=.119, CI：-.048, .420），透過間接效果發現，在向下關係社會比較時，低外貌比

較程度會透過向下正面解讀影響主觀幸福感（β=-.242, SE=.067, CI：-.381, -.116），向

上關係社會比較時，則無顯著中介效果（β=-.072, SE=.095, CI：-.253, .120）。從直接

效果可以發現，向下關係比較時，外貌社會比較不會直接影響主觀幸福感（β=-.093, 

SE=.161, t=-.577, p=.565），向上關係比較時，外貌社會比較會直接影響主觀幸福感

（β=-1.427, SE=.159, t=-8.966, p=.000）。

而以負面關係解讀為中介時，關係比較方向調節中介不成立（β=-.166, SE=098, 

CI：-.373, .008），從間接效果可發現，在向上關係比較時，高外貌比較程度會透過

負面關係解讀影響主觀幸福感（β=-.321, SE=.081, CI：-.484, -.173），在向下關係社會

比較時，高外貌比較程度也會透過負面關係解讀影響主觀幸福感（β=-.155, SE=.062, 

CI：-.279, -.032）。從直接效果可以發現，向上關係社會比較時，外貌社會比較程

度會直接影響主觀幸福感（β=-1.178, SE=.173, t=-6.795, p=.000），向下關係社會比

較時，外貌社會比較程度則不會直接影響主觀幸福感（β=-.180, SE=.167, t=-1.076, 

p=.283）。綜上所述，儘管以向上正面關係解讀為中介時，無論應變項是關係品質或

主觀幸福感，關係比較方向調節中介外貌比較程度對向上正面關係解讀的效果皆成

立，但透過間接效果顯示，向上關係比較時，低外貌比較程度透過向上正面解讀影響

應變數，與原本推測的高外貌比較程度相反，此因假說 H4a、b、c 不成立。
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表四：關係比較對外貌比較透過關係比較解讀對主觀幸福感調節中介效果

變數 向上正面解讀 主觀幸福感
β SE t p β SE t p

外貌比較程度 .221 .183 1.204 .230 -.379 .174 -2.181 .030
向上正面解讀 - - - - .201 .054 3.691 .003
關係比較方向 2.193 .183 11.993 .000 -.079 .210 -.376 .707
外貌比較程度x
關係比較方向 -1.257 .260 -4.837 .000 -.911 .255 -3.571 .000

constant 2.971 .130 22.911 .000 4.453 .203 21.956 .000

模型概要 R2=.373 R2=.238
F (3, 303) =60.007, p =.000 F (4, 302) =23.550, p =.000

變數 向下正面解讀 主觀幸福感
β SE t p β SE t p

外貌比較程度 -.605 .199 -3.038 .003 -.093 .161 -.577 .565
向下正面解讀 - - - - .401 .046 8.768 .000
關係比較方向 -2.573 .199 -12.958 .000 1.391 .197 7.070 .000
外貌比較程度x
關係比較方向 .427 .282 1.512 .132 -1.334 .225 -5.924 .000

constant 5.709 .141 40.529 .000 2.763 .284 9.736 .000

模型概要 R2 =.489 R2 =.365
F (3, 303) =96.451, p =.000 F (4, 302) =43.402, p =.000

變數 負面解讀 主觀幸福感
β SE t p β SE t p

外貌比較程度 .473 .192 2.458 .015 -.180 .167 -1.076 .283
負面解讀 - - - - -.328 .050 -6.615 .000
關係比較方向 -.200 .192 -1.044 .297 .295 .166 1.784 .075
外貌比較程度x
關係比較方向 .507 .273 1.859 .064 -.997 .236 -4.222 .000

constant 2.816 .136 20.701 .000 5.972 .182 32.782 .000

模型概要 R2 =.095 R2 =.304
F (3, 303) =10.628, p =.000 F (4, 302) =33.005, p =.000
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本研究接著驗證同性伴侶競爭對關係社會比較方向與外貌比較程度對關係比較解

讀的調節作用，透過 Hayes（2018）的 PROCESS Model 3 分析結果發現在向上正面

解讀的解釋總變異量為 37.72%，關係社會比較方向與外貌比較程度有顯著交互效果

（β=-2.200, SE=.745, t=-2.950, p=.003），而同性伴侶競爭與關係社會比較方向、外貌

比較程度皆無顯著交互效果（β 關係比較=-.110, SE=.139, t=-.790, p=.430；β 外貌比較 =-.078, 

SE=.137, t=-.565, p=.573），且同性伴侶競爭調節關係社會比較方向與外貌比較程度

對向上正面解讀的交互作用並不顯著（β=.244, SE=.187, t=1.302, p=.194），變異量為 

0.4%。

在向下正面解讀的解釋總變異量為 52.07%，關係社會比較方向與外貌比較程度

有顯著交互效果（β=3.160, SE=.787, t=4.014, p=.000），關係社會比較方向、外貌比較

程度皆與同性伴侶競爭無顯著交互效果（β 關係比較=.259, SE=.147, t=1.763, p=.079；β 外貌

比較=.250, SE=.145, t=1.722, p=.086）。同性伴侶競爭會負向調節關係社會比較方向與外

貌比較程度對下向正面解讀的交互作用（β=-.694, SE=.198, t=-3.510, p=.001），變異量

為 2%，在低同性伴侶競爭情況下，關係社會比較方向與外貌比較程度有顯著交互作

用（F（1, 299）=15.010, p=.000），在向下關係比較時，低外貌比較程度會產生更高

程度的向下正面解讀（β=-.885, SE=.296, p=.003），向上關係比較時，低外貌比較程度

會有更高程度的向下正面解讀（β=.7738, SE=.309, p=.013），而在高同性伴侶競爭情

況，關係社會比較方向與外貌比較程度對向下正面解讀的影響則無顯著交互效果（F

（1, 299）=1.373, p=.242）（圖二）。

圖二：關係比較方向、外貌比較程度、同性伴侶競爭對向下關係解讀的影響
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在負面解讀的解釋總變異量為 22.01%，關係社會比較方向與外貌比較程度無交

互效果（β=-1.19, SE=.729, t=-1.633, p=.104），同性伴侶競爭與關係社會比較方向無

交互效果，與外貌比較程度則有交互效果（β 關係比較=-.277, SE=.136, t=-2.039, p=.042；

β 外貌比較=-.075, SE=.134, t=-.556, p=.579）。同性伴侶競爭會正向調節關係社會比較方

向與外貌比較程度對負面解讀的影響（β=.468, SE=.183, t=2.556, p=.011），變異量為 

1.7%，其中在高同性伴侶競爭情況下，關係社會比較方向與外貌比較程度有顯著交互

作用（F（1, 299）=9.697, p=.002），進一步分析後發現，在向上比較時，高外貌比

較會產生更多的負面解讀（β=1.210, SE=.271, p=.000）；向下比較時，外貌比較程度

對負面解讀影響不顯著（β=-.086, SE=.316, p=.786），而在低同性伴侶競爭情況下，

關係社會比較方向與外貌比較程度對負面解讀的影響則無顯著交互作用（F（1, 299）

=.201，p=.654）（圖三）。綜上所述，H5b、c 成立，H5a 不成立。

圖三：關係比較方向、外貌比較程度、同性伴侶競爭對負面解讀的影響
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伍、結論與建議

一、研究發現

社會比較對個體的自我意識、伴侶或是浪漫關係看法的影響，取決於關係社會

比較的方向和社會比較對於個體自身意義的解讀（Morry & Sucharyna, 2016；Pinkus 

et al., 2008）。本研究循此脈絡，經由實證研究進一步探索外貌比較與關係比較方

向對於浪漫關係解讀的影響，以及經由解讀後對自我關係產生的想法。研究結果發

現，在觀看 Instagram 上他人的浪漫情侶合照時，高外貌社會比較程度者會產生更

高的負面關係比較解讀，可見個體會因為社群平台上他人的外表吸引力而產生攀比

心態（Sherlock & Wagstaff, 2019），且浪漫關係經常被視為個體自我的延伸，因此

個體也會因此而評估自己與伴侶的關係（Broemer & Diehl, 2003；Smith LeBeau & 

Buckingham, 2008），尤其對於高外貌比較者而言，可能會更在意外表上的每個小細

節（Shofiyah & Sovitrina, 2022），經過跟他人比較後去挑剔自己的另一半，因此對於

兩人的關係產生負面解讀，但卻不會將外貌比較化為積極向上，向對方看齊的正面心

態。相反的，低外貌比較者在觀看他人的情侶合影後，可能感受到自尊與自我價值的

提升（Jensen & Karoly, 1992；Pasko & Arigo, 2021），而增強自我信心，對自己的關

係也產生較高的優越感。

本研究發現，在向上關係比較時，個體會產生較高的向上正面解讀，向下關係

比較時，則會產生較高的向下正面解讀，與過去社會比較對於向上比較能激勵自我，

向下比較能增強自信的理論脈絡相符（Jensen & Karoly, 1992；Tesser, 1988）。而本

研究發現在向上關係比較所產生的負面解讀雖然與向下關係比較沒有顯著不同，但

可能是因為 Instagram 上以影像為主體的發文，讓關係比較本身產生的負面影響還受

到外貌因素考量，因此本研究繼續探討外貌比較程度和關係比較方向的交互作用，儘

管兩者交互作用不顯著，但在向下關係比較時，低較高外貌比較者產生更高的向下

正面解讀，此結果或可理解為向下比較除了能增強自我價值和信心（Jensen & Karoly, 

1992），也可能是一種自我安慰的救贖（Wood, 1989），對於低外貌比較者而言，他
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人所面臨的關係不順遂，讓自己獲得了心理安慰，提升自我優越感。然而與預期不符

的是，高外貌比較程度無論在向上還是向下關係比較時，都會顯著提升負面關係比較

解讀，此結果或可理解為，對於高外貌比較程度者而言，當他們將伴侶納入自己的身

份認同時，更可能會將伴侶的表現視為自己個人表現，且過度的比較甚至可能引發

忌妒和不滿情緒（Mills, Polivy, Herman & Tiggemann, 2003；Tesser, 1988；Thai et al., 

2016），且外貌是擇偶時的重要考量因素（Castro et al., 2014），在以美好影像為主體

的 Instagram 上，讓高外貌比較者更專注在影像中人物的外表，因而促發負面情緒。

可是對於低外貌比較者來說，當意識到自己因為外觀偏好而要做出選擇時，會有意識

的讓自己做出更理性客觀的抉擇（Townsend & Shu, 2010），因此可能會更聚焦於關

係的本質來思考，看到對方關係較好，反而會當作自己努力進步的目標，產生了較高

的向上正面解讀。

本研究進一步再將關係社會比較解讀作為中介發現，當以向下正面關係解讀為

中介，在向下關係比較時，低外貌社會比較程度會有較高的向下正面關係解讀，進

而提升關係品質與主觀幸福感，可能是因為向下比較能提升個體自我價值（Strahan 

et al., 2006），向下正面解讀與個體對自我當前關係和生活滿意都有正向影響（Morry 

& Sucharyna, 2016；Thai et al., 2016）。而與預期不符的是，在以向上正面關係解讀

為中介時，向上關係社會比較提升了低外貌比較程度經由向上正面關係解讀到關係品

質和主觀幸福感的正向影響，在以負面關係解讀中介外貌社會比較對關係品質和主觀

幸福感的負向影響時則發現，無論向上還是向下關係比較，高外貌比較程度都會透過

負面關係解讀影響，降低關係品質和生活滿意度。過往研究認為個體如何評價自身

與他人浪漫關係的比較，影響著當前的關係滿意度與承諾（Frampton & Fox, 2018）

關係滿意度與承諾可能是經由個體對於關係成本與收益權衡的評估結果（De Lenne, 

Wittevronghel, Vandenbosch & Eggermont, 2019），無論向上還是向下關係解讀，都

對自我浪漫關係的承諾有正向影響，有助於浪漫關係的穩定（Morry & Sucharyna, 

2016），因此或許可以理解為尤其對於低外貌比較程度者而言，更聚焦於和對方浪漫

關係的比較，向上比較或向下比較，可能分別產生了獲得激勵或防禦心理一體兩面的

結果（Adams, 2022；Morry et al., 2018），進而對於自我關係品質和幸福感產生較為

正面的評價。但是當個體處於社會比較狀況下，也很容易對現況不滿產生負面想法



147你在我 Instagram 牆上的放閃照：探索社會比較下的浪漫關係

資訊社會研究 46 (2024) 113-164

（Hendrickse et al., 2017），尤其在充滿美好影像的 Instagram上，對於注重外表的高

外貌比較者而言，無論對方的浪漫關係狀況如何，都容易促發負面想法，進而導致對

自我關係品質和主觀幸福感產生更負面的評價。

最後，本研究發現高同性伴侶競爭強化了高外貌比較程度與向上關係比較所帶來

的負面關係解讀效果，此結果可以理解為個體與同性者產生競爭傾向越高時，為了較

其他同性者更受異性歡迎，可能會使個體更在意外貌，越可能激發外貌相關的社會比

較心態（Arnock & Piche, 2014），進而產生負面情緒或更激進的行為意圖（Carter & 

Vartanian, 2022；Thornton, Ryckman & Gold, 2013），尤其社群平台讓使用者很容易接

觸其他潛在替代對象（Stapleton, Luiz & Chatwin, 2017），在向上關係比較時，又可能

因為感受到威脅產生忌妒甚至降低自尊（Tesser, 1988；van de Ven, 2017），而造成更

高的負面解讀。

此外，過去研究雖發現當個體同性伴侶競爭程度傾向高時，會更頻繁地對

Instagram 中的影像進行外貌社會比較，並可能對其他同性潛在競爭者的外貌採取貶

低策略（Vaillancourt, 2013；Buunk & Massar, 2021），也有研究發現向上社會比較

下，會促生崇拜，但也可能會促生忌妒（van de Ven, 2017），在臉書的使用情境下，

若是朋友的發文引發惡意忌妒，則有可能在背後道人長短來貶低對方（Latif et al., 

2021），但本研究發現在高同性伴侶競爭情況，關係社會比較方向與外貌比較程度對

向下正面解讀的影響並無顯著交互效果，反而在低同性伴侶競爭狀況下，低外貌比較

程度與向下關係比較會有更高的向下正面關係解讀效果，也可理解為低同性伴侶競爭

傾向的個體可能相對的對外貌在意程度較低，且前述曾提及對於外表比較程度較低者

也可能採取較客觀的決策策略（Townsend & Shu, 2010），僅將注意力集中在關係的

本質，而向下比較則可能讓個體對比較結果感到樂觀（Morry et al., 2018），因此強

化了向下正面比較解讀的效果。而同性伴侶競爭、外貌比較程度與關係比較方向對向

上關係比較解讀的交互效果不顯著，這可能是因為適當的向上比較雖然有助於激勵個

體，讓個體將比較作為一種防禦，以合理化自己的生活方式與滿意度，避免受到負面

影響，然而過多的向上比較仍然不免會產生負面感受（Adams, 2022），因此如前述結

果，高同性伴侶競爭在高外貌比較程度與向上關係比較情況下，會產生較高的負面情

緒，卻並不見得會產生積極正面的心態。
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二、學術貢獻

本研究的理論貢獻可分三點論述。首先，過去與社群平台使用相關的社會比較

研究，多討論向上社會比較面向（Schmuck, Karsay, Matthes & Stevic, 2019；Pang, 

2021），較少討論向下社會比較的心態和結果，儘管少數研究曾將兩者都進行探索，

但多是針對個體或朋友關係之間的討論（Park & Baek, 2018），而社群平台上針對

外貌的比較，則多著重於跟更具外表吸引力者相比，對於自我身材和心理健康所帶

來的負面影響（Brown & Tiggemann, 2016；Manago et al., 2008；Sherlock & Wagstaff, 

2019），也較少關注線上外貌的比較，對於線下自我的浪漫關係可能產生的影響。

然而社會比較最容易發生在不確定性高的狀況中（Festinger, 1954），約會中的情侶

相對於已婚伴侶，較缺乏法律和家庭的承諾，存在著更多關係上的不確定性（Morry 

& Sucharyna, 2016），在浪漫關係中的個體會與另一半共享資源，並期待在優秀伴侶

身上獲益（Pinkus et al., 2008），因此會將自己作為跟他人比較的基礎，也會將伴侶

及之間的關係納入比較，然而在充滿各式潛在替代對象的社群平台（Stapleton et al., 

2017），更可能因為社會比較而影響雙方關係的穩定性（Buunk et al., 2001），因此浪

漫關係中的社會比較心態可能更為複雜，本研究針對處於約會中浪漫關係的個體，從

外貌以及關係比較兩個面向，並加入不同的比較基準，延伸了社群平台的使用對自我

浪漫關係影響的研究脈絡，也拓展了社群平台上基於社會比較的研究範疇。

其次，過去與關係社會比較相關的研究多會討論羨慕與忌妒（Meier & Johnson, 

2022；Wang et al., 2020），將關係社會比較的心態分成同化性的良性羨慕或對比性的

惡意忌妒二元論（Crusius et al., 2020），較少從關係解讀的角度做深入的了解，但關

係社會比較對個體的心理影響絕非單一結果，會因為個體不同的經歷與個人想法而有

不同的感受（Buunk et al., 2001；Pinkus et al., 2008），而基於社會比較的多元面向，

關係社會比較解讀也不該僅聚焦於關係本身的比較，因此本研究透過外貌與關係社會

比較，以了解個體經由不同面向和不同基準的比較，可能產生的積極與消極解讀，並

進一步發現個體對關係社會比較的解讀會反映在浪漫關係的品質與主觀幸福感上，提

供社群平台上從社會比較面向與基準，經由解讀到個人對自我和浪漫關係感受的完整

路徑。
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最後，基於性擇論，外表吸引力對於個體擇偶的成功率至關重要，外表相關的

比較可以幫助個體選擇適合的配偶和有效的擇偶策略，也能使自己能成為有吸引力的

目標（Castro et al.,2014），由性擇論所延伸出來的同性伴侶競爭認為，個體的社會比

較價值觀會左右伴侶競爭的策略，像是若意識到對手的強大而避免正面衝突便可能存

活，若感受對方並非強敵而採取威嚇策略，也可能節省精力，免去一場爭奪（Gilbert, 

Giesler et al., 1995），也就是說，儘管社會比較是不自覺、自發性而來，但這樣的過

程可能是生理和社會壓力之間複雜的相互作用結果，因此讓自己變瘦、變美、身材

變更好以在擇偶市場上更具競爭力的信念，在很大程度上受到家庭、同齡者和媒體

等環境因素影響（Arnocky & Piche, 2014），過去基於社會比較的研究因而有許多皆

聚焦在社群平台上受到同性伴侶競爭壓力下，對外貌的重視而造成自我身體的不滿

感（Hendrickse et al., 2017）、飲食失調（Flannery et al., 2021）和主觀體重狀態感知

（Jin & Ryu, 2022）等身理層面的問題，較少關注於同性競爭對於自我浪漫關係解讀

在心理層面的影響，因此本研究延續個體會基於社會比較產生訊息，做出具成本效益

擇偶決策的脈絡，將同性伴侶競爭的概念用於檢視浪漫關係中外貌和關係社會比較對

自我關係解讀的影響，拓展性擇論在社會比較研究中的應用範疇。

三、實務貢獻

當人們越來越習慣於在社群平台分享自己生活中的大小事，社群平台也成為彼此

相互比較的場域，本研究聚焦於在影像為主體的 Instagram 上發佈浪漫關係貼文對於

觀看者產生的影響，研究結果可分別對於社群使用者、行銷人員以及心理諮商師提供

實務上的建議。

首先，過去關於用戶在社群平台上社會比較的研究，不論比較的標準為身材、

外貌或浪漫關係，大多聚焦於比較行為本身對於用戶產生的負面影響，然而社群平台

上他人的發文，大多是經過精心編輯，且與現實生活不完全相符的選擇性自我呈現

（Vogel et al., 2015），對於用戶而言，其實不論是向上或向下比較，都是很平常的心

理機制，本研究結果發現，如何解讀社會比較對個體自身的意義才是影響個體態度與

行為意圖的主因，然而這些影響並非絕對負面，即使與比自己優秀的對象進行向上比
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較也可能產生向上正面的解讀。因此社群使用者不妨直接面對自己的內心，更深入了

解自己在浪漫關係中在意的面向，才能從他人的浪漫關係中，學習將自己的關係經營

更好的方式。本研究發現可提供社群使用者以更加自信和健康的態度來看待社群平台

使用，讓社群用戶意識到在瀏覽其他用戶的發文時，只要抱持正面解讀的心態，便能

將比較化為讓自己在未來更好的動力。

其次，許多社群中露出的廣告會以情侶浪漫合照呈現，然而本研究結果發現，關

係向上比較與高外貌比較狀況下，個體會產生負面的社會比較解讀，而且對個體的主

觀幸福感和關係品質評估不見得有益，因此建議行銷人員對於廣告主角外貌的挑選，

不一定要追求極具高外表吸引力者，而是考量一般人的外貌與生活常態，在劇情或排

版的編輯上，讓用戶感受到健康正向的浪漫關係，並透過精準投放尋找與廣告呈現的

浪漫關係擁有相似經驗的目標受眾，更有助於誘發向上比較心態，使個體認為廣告中

的浪漫關係是值得學習的對象，當個體對於自我浪漫關係產生正向感受，因為愉悅的

心情會誘發消費意圖（Lazaris et al., 2022），便更有可能達成行銷目的。

最後，本研究的發現也可幫助感情方面的心理諮商。心理諮商師可了解社群用戶

很容易在無意識的狀態下進行社會比較，面對較可能產生負面解讀的個體，更需要去

深入探索個體的過去經驗以及對於社會比較結果的解讀（Pinkus et al., 2008），從不

同角度幫助客戶轉化自身負面解讀成為正向積極解讀。此外個體的人格特質也可能影

響和他人比較的程度（Servidio, Griffiths & Demetrovics, 2021），諮商師可以更進一步

了解個體在同性伴侶競爭的心態，進而幫助他們不論在進行向上或向下關係比較時，

都能以更加正面的方式解讀自己的浪漫關係。

四、研究限制與未來研究方向

本研究藉由請來三位男性與三位女性進行實驗刺激物的拍攝，雖然成功產生顯著

的關係比較方向與外貌程度之操弄效果，但是對於受測者而言，發文中的情侶檔仍是

陌生人，而過去研究發現，與不熟識的人相比，個體可能會對於親近的朋友產生更加

強烈的社會比較（Tesser, 1988）。因此，未來研究可針對受測者在 Instagram 上真實

的好友進行關係與外貌的比較，來檢視由不同的比較對象進行比較可能產生的影響。
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此外，本研究的實驗刺激物情侶合照，呈現了照片與文字的說明，由於社會比較

常常是在無意識及自動自發情況下產生（Morry et al., 2018），可能無法確定在觀看本

研究的情侶合照發文時，是發文中的照片或文字，或者是兩者同時激發了他們的社會

比較心態，而本研究以情侶合照發文中展現的關係良好與否，以促發觀看者對於自我

關係的不同解讀，但並不一定代表觀看者將自己本身的關係狀況帶入與對方相比。未

來研究可以特別針對觀看者自身關係與發文者關係相比較，或是加入社群發文的其他

面向，如發文下方的他人留言或按讚人數，探討觀看社群發文對受測者產生的社會比

較影響，或者採用眼動儀等科技器材輔助，以了解受測者受到的是文字還是影像的刺

激。此外，也可以針對 Instagram 的限時動態功能，探討用戶在有限時間內產生的社

會比較現象。

浪漫關係中的外貌比較，是個體在自我評價中十分複雜的一環，本研究著重於

了解不同外貌比較程度對觀看者產生的影響，並未探討外貌比較的其他面向，此外本

研究以外表吸引力高低不同的人物影像作為實驗刺激物，以促發受測者的外貌比較程

度，結果發現外貌比較程度對於關係比較的解讀具有一定程度的影響，但並未探討外

貌比較程度與外貌比較方向之間的關聯性，也並未比較兩者之間所產生的效果是否一

致，未來研究可進一步針對外貌向上和向下比較，或者不同組合伴侶的型態（例如：

同性別者伴侶外貌、自我與他人伴侶外表吸引力的高低差距），以深入了解外貌比較

對自我浪漫關係的影響。

此外，同性伴侶競爭對於個體的心理狀態與行為意圖具有很大的影響（Arnocky 

& Piché, 2014），尤其在外貌社會比較的研究中更是很重要的考量因素（Gilbert, 

Giesler et al., 1995），因此本研究著重於探討個體在關係比較解讀的過程中，同性伴

侶競爭所產生的影響，未來研究可再針對同性伴侶競爭和社會比較的多種面向，或是

個人特質（例如：忌妒、依附類型），對於浪漫關係品質和主觀幸福感的作用機制加

以深入探討。

自從 Morry and Sucharyna（2016）發展出關係社會比較解讀以來，經由多次的

研究證實，對於社會比較的解讀才是影響個體在關係承諾和滿意度的主因。基於上述

觀點，未來研究可探討在比較對象不變的情形下，若改變個體在進行比較後的比較解

讀方式，例如透過實驗法操弄，引導受測者將負面解讀改為正面，或是將正面改成負
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面，對於受測者在關係承諾、滿意度的評估會有何影響。

最後，由於 Instagram 用戶年輕化的平台特性，本研究的樣本平均年紀也較為年

輕，因此無法得知年齡層不同的用戶對於進行比較後的影響有何差異。Chang, Choi, 

Bazarova & Lo€ckenhoff（2015）指出，與年輕用戶相比，年長用戶的社交網絡範圍較

小，並且包含較多真正熟識的人，隨著 Instagram 的使用越來越普及，用戶年齡層也

逐漸變高，未來研究可以比較相對年長用戶與年輕用戶在平台上的社會比較傾向，也

可以加入已婚用戶來與未婚用戶相比，來了解社會比較對於不同群體在自我關係解讀

上的差異性。
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