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2025年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 
大專/社會組  科學文章格式 

文章題目：短影音與專注力的拉鋸戰：數位時代的注意力資源耗竭現象 

摘要：隨著短影音平台（如 TikTok、YouTube Shorts、Instagram Reels）的全球性普及，已

成為人們日常生活中不可或缺的一部分。這些平台憑藉其短小精悍、內容豐富的特性，迅

速佔據了使用者的碎片時間。然而，這種新型態的媒體消費方式正悄悄改變著我們的認知

模式。 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

  短影音平台如 TikTok、YouTube Shorts、Instagram Reels 等已深刻影響現代人的注意

力模式。這些平台透過 15-60 秒的快速內容切換，持續刺激大腦的獎勵中樞，促使多巴胺

分泌產生愉悅感。這種即時滿足機制與賭博成癮相似，會逐漸改變大腦的獎勵預期系統，

導致對慢節奏活動如閱讀、深度思考的耐受性降低，專注力持續時間明顯縮短。 

  根據史丹佛大學心理學系 Mark 等人在 2022 年《認知科學期刊》發表的研究顯示，每

次切換注意力都會產生"注意力殘留"現象。快速滑動短影音時，大腦需要不斷調整適應新

內容，這個過程消耗大量認知資源。加州大學研究發現，頻繁切換任務會使工作效率降低

40%，錯誤率增加 50%。德國馬克斯普朗克研究所神經科學團隊在 2022 年的研究更指

出，長期接觸短影音會影響海馬體運作，這個負責記憶形成的腦區需要穩定注意力才能有

效工作，短影音的快速節奏讓大腦缺乏足夠時間進行深度編碼，導致記憶保留率下降。 

  根據台灣師範大學教育心理與輔導學系 2023 年針對 2000 名大學生的研究顯示，每天

使用超過 2 小時短影音的學生，專注力測試分數降低 27%；連續使用 6 個月後，閱讀速度

平均下降 15%；長時間專注任務的錯誤率增加 35%。這些現象在青少年群體尤其明顯，因

其前額葉尚未完全發育，影響最為顯著。成年人主要表現為工作效率下降，老年人則可能

加速認知功能衰退。 

  短影音平台採用多種行為設計技巧強化使用習慣。無限滾動設計消除自然停止點，演

算法推薦精準預測使用者偏好，可變獎勵機制模仿賭場設計，這些共同創造"再滑一個"的

心理衝動，使使用者平均每天不自覺多滑 20 分鐘。 

  世界衛生組織（WHO）在 2023 年《數位健康指南》中建議，為減輕負面影響，建議

採取以下措施：設定每日使用時間上限，利用手機內建螢幕使用時間功能自我管理；建立

無短影音時段如睡前 30 分鐘；每天進行 20-30 分鐘深度閱讀訓練；選擇需要持續專注的

活動如拼圖、繪畫等替代短影音；設置無短影音區域，用實體書籍替代睡前滑手機習慣。 



2 
 

  短影音作為數位時代產物，雖提供便利娛樂，但過度使用可能導致專注力下降、記憶

力減退等問題。未來研究應進一步探討各年齡層的最佳使用時間、平台設計的優化方向，

以及長期使用對腦功能的影響。透過科學的時間管理、認知訓練和環境調整，我們能在享

受科技便利的同時，有效保護寶貴的注意力資源。 
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註： 

1. 未使用本競賽官網提供「科學文章表單」格式投稿，將不予審查。 

2. 字數沒按照本競賽官網規定之限 500 字~1,500 字，將不予審查。  

PS.摘要、參考資料與圖表說明文字不計入。 

3. 建議格式如下： 

 中文字型：微軟正黑體；英文、阿拉伯數字字型：Times New Roman 

 字體：12pt 為原則，若有需要，圖、表及附錄內的文字、數字得略小於 12pt，不得

低於 10pt 

 字體行距，以固定行高 20 點為原則 

 表標題的排列方式為向表上方置中、對齊該表。圖標題的排列方式為向圖下方置中、

對齊該圖 
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