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香港青少年沉迷社交媒體嚴重嗎? (下) 

何瑞珠 香港中文大學教育行政與政策學系教授 

馮應謙 香港中文大學新聞與傳播學院教授 

5 月 11 日在本欄刊登的《香港青少年沉迷社交媒體嚴重嗎? (上)》，筆者指出香港青少年上網相

當普遍，雖然沉迷社交媒體未算十分嚴重，但這些網上活動對他們的身心健康有何影響呢？本文

會作進一步分析及探討。 

香港青少年沉迷社交媒體與生活滿意度的關係：生活滿意度是檢驗人民幸福與否的重要指標之一，

聯合國《人類發展報告》及經濟合作暨發展組織(OECD)《美好生活指數》均有列入其中。本調查

以坎特里爾階梯(Cantril ladder)量表（0=「最差的生活狀況」，10=「最好的生活狀況」）量度青

少年評估自己目前生活之得分。 

圖表一顯示，香港青少年評估自己目前生活滿意度為 10 分的只有 7.7%，遠低於 HBSC 平均值

17.6%；生活滿意度為 9 分及 8 分的分別只有 10.4%及 22.2%，亦低於 HBSC 平均值 18.8%及 23.7%。 

圖表一：青少年評估自己目前的生活滿意度 

 

圖表二進一步分析香港青少年沉迷社交媒體與生活滿意度的關係。整體而言，香港受訪青少年生

活滿意度的平均值為 6.86 分，低於 HBSC 平均值 7.63 分 。我們根據前文九項有關沉迷社交媒體的

陳述，將受訪青少年分為三類，答「否」的表示並無沉迷 (0 項) ，前文也提到，這類青少年佔

46%，生活滿意度的平均值為 7.23 分；表示中度沉迷 (1-5 項) 者約佔 47%，生活滿意度的平均值

為 6.63 分；表示高度沉迷 (6-9 項) 者約佔 6%，生活滿意度的平均值最低，為 5.95 分。由此可見，

香港青少年自覺沉迷社交媒體愈嚴重者，其生活滿意度愈低。 
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圖表二：香港青少年沉迷社交媒體與生活滿意度的關係 

 

自評健康狀態 

香港青少年沉迷社交媒體與健康狀態的關係：「自評健康狀態」是一種簡單和易於執行的一般健

康量表，具有將廣泛健康範疇概括為單一測度的優點。本調查採用四點量表（4=「極好」，3=

「好」，2=「一般」，1=「差」），收集有關青少年對自己健康狀態的評估。圖表三顯示香港青

少年自評健康狀態為「極好」的只有 15.4%，遠低於 HBSC 平均值 36.3%；自評健康狀態為「好」

的有 49.5%，與 HBSC 平均值 50.2%相若。自評健康狀態為「一般」及「差」 的分別有 30.5%及

4.5%，均高於 HBSC 平均值 11.8%及 1.6%。 

圖表三：青少年如何評價自己的健康狀態 
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圖表四再分析香港青少年沉迷社交媒體與自評健康狀態的關係。受訪青少年中，表示並無沉迷 (0

項) 者，自評健康狀態最佳，平均值為 2.89；表示中度沉迷 (1-5 項) 者，自評健康狀態稍遜，平均

值為 2.66；表示高度沉迷 (6-9 項) 者，自評健康狀態平均值最低，為 2.58。 

由此可見，香港青少年自覺沉迷社交媒體愈嚴重者，無論生活滿意度及自評健康狀態均愈差。 

圖表四：香港青少年沉迷社交媒體與自評健康狀態的關係 

 

善用 vs 沉迷 

總結：綜合而言，香港青少年評估自己的生活滿意度及健康狀態，皆低於國際水平；而青少年約

有一半屬中度沉迷社交媒體，情況令人關注。與前文引述的英國的研究結果相若，沉迷社交媒體

與生活滿意度及健康狀態均有負面的關係。對於今日機不離手的「App 世代」來說，本文的分析

結果可以帶來甚麼啟示？在資訊科技急速發展的時代，上網已經是生活不可或缺的一部分，社交

媒體亦成為年青人溝通和接收資訊的重要媒介。問題在於如何幫助青少年有節制地上網，而不至

沉迷網上世界，保持身心健康。其實，青少年本身未嘗不意識到沉迷上網所帶來的問題，例如英

國調查顯示，約有四分之一以上的青少年表示自己想遠離上網和社交媒體。因此教師及家長如何

鼓勵年青人選擇和投入自己感興趣的多元活動，例如運動、音樂，甚至簡單至和朋友、家人閒聊，

以助他們從網上世界返回現實世界，而不需以社交媒體來逃避負面感受？期望「學童身心靈健康

評估計劃」能在往後開展主測試，提供更全面和定期的數據，作為香港制訂青少年及兒童健康政

策的參考。 

（刊於 2019 年 5 月 25 日，《信報》，教育版，教育眼專欄） 
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