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題目名稱：《30秒，改變了什麼？短影音對青少年的真實影響力》 

一、摘要 

        
       本研究以問卷方式，初步探討短影音在青少年生活中的使用狀況與心理影響。從
日常使用習慣到觀看後的感受與行為變化，結果顯示短影音已不只是娛樂，它逐漸滲
透進各生活層面。大多數受訪者認為短影音會帶來正面效果，但同時也透露出某些值
得留意的使用現象。 

       雖然本次研究在樣本與分析方法上仍有侷限，僅以單題統計為主，描繪出短影音
與青少年之間互動關係。未來若能加入交叉分析與更廣泛樣本，將有機會深入挖掘短
影音如何影響價值觀、自我認同，甚至我們對「理想生活」的想像。這場研究，可能比我
們以為的更深、更廣。 

二、探究題目與動機 

在現代生活中，短影音幾乎無所不在。無論是自己，或是身邊的親友，只要有片刻空閒

，往往會習慣性地開啟 Instagram、抖音等應用程式，觀看幾支短影音。這類影片以其

節奏快速、內容多元且易於消化的特性，吸引大量使用者，逐漸成為日常休閒與資訊

獲取的重要管道。 

隨著使用頻率的提高，短影音對個人生活節奏、專注力與心理感受可能產生的影響，

也逐漸受到關注。本研究透過問卷調查，探討青少年（約13～18歲）在不同平台上的

使用習慣、每日觀看時長，以及其主觀心理感受之間的關聯，期望能更全面理解短影

音在青少年日常生活中的角色，並提供進一步研究與討論的基礎。 

三、探究目的與假設 

 
本研究旨在探討短影音對青少年生活各方面的影響，了解短影音在當代青少年生活中

的位置及其可能帶來的積極或消極結果。通過調查青少年觀看短影音的行為模式、使

用目的及觀看後的情緒反應，觀察短影音如何影響他們的日常生活、心理狀態以及對

生活的整體看法。具體來說，本研究的探究目的包括： 

（一）單題分析：整體使用趨勢 

本面向針對單一題目的統計與觀察，透過資料數據呈現青少年在使用短影音上的普遍

狀況。 



 

● 分析觀看時長、使用平台等題目，了解青少年在短影音使用上的常見行為與感

受。 
● 了解是否存在如「不知不覺使用過久」或「曾試圖減少使用」等使用傾向，進一步

描繪短影音在青少年日常生活中的使用樣貌。 

四、探究方法與驗證步驟 

 
（一）研究設備與器材： 
 
1.表單製作：平板的 Google 表單應用程式 
 
2.用於分析的題目： 
是否觀看短影音？ 
短影音來源平台（可複選） 
有從短影音獲得什麼嗎？（可複選） 
觀看短影音後的情緒變化（可複選） 
每天平均觀看多久短影音？ 
是否會出現不知不覺使用很久的困擾？ 
如果一天不能使用短影音感到不習慣或焦慮的程度 
是否曾經試圖減少觀看短影音（有意識的在減少並且相較以前有差別） 
是否因短影音影響以下狀況—生活及情緒方面（可複選） 
觀看短影音對自己的影響或是否出現以下狀況—自身行為方面（可複選） 
認為短影音影響自身專注力之程度 
整體而言，您認為短影音對您的生活影響是正面還是負面？ 
 
3.單項分析圖表：Google 表單內摘要繪製圖 
 
 
（二）研究步驟： 
 
1.製作表單「短影音對於青少年的影響」 

 

我們透過 Google 表單設計問卷，並將內容分成三個區段： 



 

● 第一區段：基本資料與使用狀況 
 
詢問年齡與是否觀看短影音。雖然也包含13歲以下與18歲以上的填答者，但樣本數相

對較少。 
根據回答，若選擇「有觀看短影音」，則跳轉至第二區段；若選擇「沒有」，則直接跳至第

三區段。 
● 第二區段：使用行為與影響調查 

針對觀看短影音可能產生的影響進行深入了解，共設計11個問題，包括：觀看時間、常

使用的平台、觀看後的感受與行為影響等。此區段作答完畢跳至第三區段。 
 

● 第三區段：問卷結尾與回饋 
感謝受測者填答，並提供填答者留言建議與意見的空間，以供後續修正問卷參考。 

 
 
2. 資料收集方式 
問卷透過社群媒體（如Instagram）、學校班級群組及親友轉發等方式發送，主要對象

為國高中年齡層（13～18歲），問卷開放期間為 2025年 03 月 17 日至 03 月 28 日。

問卷採匿名填答，共回收 310 份問卷資料，填答過程中未蒐集任何可辨識個人身分的

資訊，並遵循資料保密原則。 
 
3. 資料整理與初步分析 
將所有回應匯出至Excel中，進行資料整理與分類： 
 

● 依據問卷題型（單選、複選等），統計各回答項目的頻次，並利用圖表呈現各項

數據。 
 

 
 

● 長條圖與圓餅圖呈現平台分布、觀看時間、觀看動機等。（以下為單題圖表） 



 

 
4.深入探究與分析 
根據問題類型與資料屬性進行分析： 
 

● 基本分析各圖表（單項題目，例如：是否觀看短影音等） 
 

● 進行觀察與對照 
 
(三)此研究的分析結果： 

       我們共搜集了310份問卷，年齡分佈以國高中生為主，填寫問卷者有超過97%有

觀看短影音，用於觀看短影音的應用程式，IG為最大宗，佔比百分之九十五，我們認為

是因為它既是國高中生最常用之社交媒體，結合了短影音及社交功能，看到有趣的

reels又能馬上傳給朋友，具互動性 ；其次是YouTube ，佔比超過6成。

 

       大部分的人都認為短影音可以轉換心境、放鬆心情，也有人覺得只是在浪費自己

時間。除此之外，不少人藉由短影音瞭解流行趨勢及社會議題，我們認為短影音可以

快速獲得即時資訊。 

 

　　從觀看時間分析，我們發現除五小時以上，其餘時段人數分佈落差不大。我們還發

現大部分的人還是會有不知不覺使用很久的困擾，經常發生此困擾及偶爾發生此困擾

的人數相差無幾；而從不發生的人數小於一成。 

 



 

       另外，我們發現大家對於一天不觀看短影音的影響不會太大，會感到焦慮的人極

少。（我們組員認為大家是沒有真的試過戒一天的短影音，後面的問題就有稍微回答

到我們內心的疑惑），接著我們發現有幾乎一半的人沒有試圖減少過觀看短影音，而

嘗試減少觀看的人，超過一半有成功。（組員說果然如此，很多人都沒嘗試過減少觀看

短影音）。 

　　自身行為方面，我們發現大部分人認為短影音讓自身注意力下降及容易忘東忘西，

也有不少人回答無影響；而且選擇會影響課業、睡眠、自律（無法控制自己觀看時間）

的人數超過一半以上，我們認為因為無法自律，間接影響到課業與睡眠時間，大家又

幾乎是學生，而比較在乎這些方面（影響顯著） 

 

　　在情緒方面，多數人觀看完短影音的情緒都變得較為愉悅，甚至興奮，但也有部分

人感到較負面情緒（焦慮或空虛），而短影音影響專注力方面，覺得嚴重影響專注力者

極少，大部分都認為影響輕微或較不嚴重。 

 

　　最後，在短影音對整體的影響方面，大部分人都認為短影音有正面影響，而六成的

人選擇有正有有負面，而我們認為短影音正向的方面有激發靈感、改善心情、吸收新

知，更是能快速了解社會時事議題等等。負面則有：可能會浪費時間、影響生活模式、

甚至影響專注力。 

 



 

五、結論與生活應用 

         
       透過這次的調查與分析，我們更貼近了短影音與青少年之間的關係。從娛樂放
鬆、學習新知，到單純填補日常空檔，短影音早已悄悄融入我們的生活，不再只是單純
的娛樂工具。它的角色多元，可能是學習的來源、靈感的觸發點，也可能是放鬆心情、
逃避現實的暫時避風港。這些角色有時帶來正向能量，也可能潛藏干擾與壓力——但
不論如何，它已成為生活中不可忽視的一部分。 
 
      根據問卷結果，大多數受訪者認為短影音對生活有正面影響——不僅能讓人放鬆
心情，也可能激發創意、成為學習資源的一部分。但同時，也出現一些值得留意的現象
：不少人曾「經常不知不覺看太久」、注意力變得難以集中，甚至有人滑完短影音後感
到空虛、焦躁。這些微妙的心理變化，也許正是我們在享受科技便利的同時，不自覺產
生的「副作用」。 
 
       我們這次研究在樣本數、問卷設計與分析方式上還有許多不足，尤其在分析階段
，我們以單題分析為主，這在解釋複雜現象時會有一定的侷限。例如，單一數據無法清
楚呈現不同因素之間的關聯性，讓我們在理解整體脈絡時較為困難。未來如果有機會
改進，我們希望能加入更多交叉分析，深入比較不同使用行為與其影響間的可能關係
，讓整體研究更具層次與說服力。 
 
      儘管結果差強人意，這仍是一個寶貴的起點。我們初步描繪出短影音在青少年生
活中的角色，也意識到更多值得探討的面向——像是短影音是否也悄悄影響了我們的
價值觀、自我認同，甚至塑造我們對「理想生活」的想像。 
 
      畢竟，生活從來不只是30秒的片段。 
      我們也希望，在這片快速滑動的影音海中，每個人都能找到真正屬於自己的節奏
與方向。 
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