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摘要 

在這個智慧型手機橫行的世紀，上至重要的商業買賣，下至簡單的加減乘除，人

們都使用智慧型手機來完成。智慧型手機對現代人來說是不可或缺的，正因如此，

手機對人們的生活習慣產生了極大的影響。 

 

從智慧型手機的潮流中，人們衍生出不同的使用現況及使用習慣，甚至對智慧型

手機上癮，因而產生不同的影響。是次研究目的是瞭解澳門青少年手機使用現況

和成癮程度，及其對身心所做成的影響。本研究使用便利抽樣的方式來收取問卷，

總共派出了 325 份問卷，最後得到的有效問卷為 283 份，17 份為無效問卷。在處

理資料、分析數據時，用獨立樣本 T 檢定，相關等方式來進行。 

 

根據研究分析結果，得出結論為： 

 

一. 中學生使用智慧型手機的主要用途(最多的三項)為 1)上社交網站  2)聽音樂看

視頻  3)玩遊戲 

 

二. 成癮程度越高，使用智慧型手機的時間越長 

 

三. 年級與成癮程度沒有太大關連 

 

四. 性別與成癮程度沒有太大關連 

 

五. 成癮程度越高，支出越高 

 

六. 成癮程度越高，社交方面和校內表現越差 

 

七. 成癮程度越高，生理和心理方面越容易出現問題 

 

八. 智慧型手機會對學習造成一定的幫助 

 

最後，根據《中學生智慧型手機使用現況和成癮程度及其影響》，提出相關建議，

作為青少年、政府機關及未來研究之參考。 

 

關鍵字：中學生、智慧型手機使用現況、成癮程度、影響 
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第一章 前言  

  

在現今這個科技發達的時代，電子產品充斥著現今社會，尤其是智慧型手機

已經成為人們生活中的必需品。智慧型手機(smartphone)，也就是備有開放式作業

系統以及足夠的運算處理能力，可容許使用者自由選擇其應用軟體之手機。簡單

來說，就是能夠安裝軟件從而使其擁有其他的功能，例如安裝了字典的程式，手

機就會擁有字典的功能，諸如此類。  

  

       隨著智慧型手機融入日常生活中，收聽音樂、購物、吸收資訊、學習、玩遊戲、

人際交流、商業交易 等等，都能使用智慧型手機來完成。同時各種各樣的問題也

不斷衍生出來，很多人再也脫離不開使用智慧型手機的習慣，甚至到達一個過火

的程度。  

  

       想必大家都有過這樣的經驗：跟朋友相聚，大家的目光只停留在各自的手機螢幕

上，刷著朋友圈或 Facebook，更甚連你自己亦是如此；或者去餐廳吃飯，看到隔壁

餐桌的一家人全部都「埋頭苦幹」，不是專注地玩著遊戲，就是在瀏覽社交網站，

全程的實際互動少之又少等等。以上的情況屢見不鮮，無可否認，智慧型手機在

人與人的交流上造成了很大的影響。  

  

       因此，我們將探討現時中學生的智慧型手機使用現況，包括使用時長、使用目的、

使用手機上的花費金額 等等，並且會使用 Dr. Kimberly Young 的量表來測試研究對

象的成癮程度。根據成癮程度的不同，造成的影響亦不同。  

  

          使用智慧型手機所造成的影響有分為生理和心理兩種。簡易來說，生理方面

可導致眼睛、肩頸疲勞等等。而心理方面，當使用者離開智慧型手機，會感到不

安或焦慮等等。我們亦將通過這個研究，探討中學生對智慧型手機的成癮程度及

其影響。  

  

          通過問卷調查，相信這次研究得出的結論會令我們對澳門中學生智慧型手機

使用現況和成癮程度及其影響有一個更深徹的瞭解，且希望能因研究的結論而提

出建議，令更多人清楚瞭解到使用智慧型手機對中學生的利與弊。 

 

研究目的 

1. 探討澳門中學生的智慧型手機使用現況，並且探討他們對智慧型手機的成癮程

度。  

2. 瞭解使用智慧型手機對中學生造成的身心影響。  

3. 對研究結果提出相關建議。 
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第二章 文獻探討 

一、定義 

智慧型手機定義： 

智慧型手機定義為具備手機的通話功能，且具有照相、錄音錄影、音樂播放

等多項功能的掌上型電腦。王占魁 (2009) 

中學生定義： 

根據澳門統計局對中學生的定義為，就讀初中教育或高中教育的澳門學生。

就讀大學預科亦被視為中學生。高中生最高年齡為 21 歲，但在特別情況下，經

教育機構決定，可以逾越此年限。本研究對象是所有就讀於正規中學的在校中學

生。 

手機成癮定義 

      成癮為長時間對於一個行為或物質沉迷，因此，本研究之智慧型手機成癮是

指個體無法控制對於智慧型手機的使用，而造成使用者出現難以克制不再去接觸，

而衍生出一些失序行為的相關症狀。（李素箱，2015） 

二、智慧型手機對生活的影響 

       自二十世紀以來，對人類影響及改變最深的莫過於行動裝置；以目前的統計，

全球行動裝置的普及率已超過了百分之八十一，而其中智慧型手機就超過了二千

億支。 

(一) . 針對智慧型手機的使用現況，有以下的結論（李素箱，2015）: 

1. 男性使用者對於娛樂行為的需求較女性高，而女性使用者對於學習行為需求則

較男性高。表示女性會不自覺的使用手機。使用手機的時間也越長，成癮的跡象

越高。 

2. 高一使用者強迫性的表現比高三使用者高，原因為一年級的學生對自我使用智

慧型手機的自製力較低。因此，本研究假設初中的成癮程度較高中的高。 
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3. 使用行為與成癮的影響發現，使用者越著重於智慧型手機的娛樂及社交通訊行

為者，其成癮傾向越高。因此，本研究假設與以上相同。 

 

(二) . 智慧型手機對心理的影響（劉俊義，2015）： 

1. 美國哈佛大學的研究人員向人們指智慧型手機帶來的海量資訊佔滿了我們的大

腦，導致我們開始越來越少去做一些自我反思、個性化的思考。 

2. 臨床顯示低頭族容易出現焦慮、憂鬱等傾向，也是「手機幽靈震動症候群」、

「手機幻聽症候群」的高危險群。亦有可能出現「資訊焦慮症」，即因看不到即

時資訊而感到焦慮，或「別人知道而我不知道」而焦慮，在美國，據統計，焦慮

憂鬱症的患病率比起二十世紀高出十倍，發病年齡也從上世紀的 29 歲下降到今天

的 14 歲。 

3. 人們在網友們的按讚中，優越感油然而生又更加地肯定了他內心的虛榮感，進

而越來越厭倦與脫離於現實社會中那種中肯批評的言論。 

(三) . 智慧型手機對生理上的影響（劉俊義，2015）： 

長期使用智慧型手機，不僅容易操作時間過長，姿勢大多數都不正確，很大機會

出現以下症狀，例如頸椎肌筋膜炎（肩頸僵硬及疼痛），熒幕視覺症候群（眼睛

乾澀、不自覺的流眼淚、腫痛等），手指肌腱發炎（關節疼痛、肌肉酸脹）、腰

酸背痛等等。 

 

(四) . 智慧型手機對我們課業成績的表現影響： 

1. 課業成績的表現：韓國科學家研究出，手機之電磁波會影響大腦的功能，導

致注意力無法集中，使學習成果有降低之趨勢。而且，對於缺乏自制能力的

學生，可能會因為依賴手機的時間拉長，相對投入課業的時間大幅減少，以

致多數學生在校成績普遍變差了。（韓國電子通信研究院，2012） 

2. 香港青少年服務處有調查顯示，40%受訪中學生稱，每 10 分鐘便要查看一

次手機，過半學生稱若手機沒電或忘記攜帶會焦慮不安。（沈帥青，2015） 

3. 根據 Digital Trends 數位科技訊息網站的報導，「 Study Blue」學生線上學習

網站，最近針對學生上網學習時間做的研究顯示，擁有智慧型手機或平板電

腦的學生，比沒有上述設備者，每週多花 40 分鐘進行網絡課業學習。這項

研究的結果，是根據「Study Blue」學生線上學習網站上，一百萬名使用者在 

2011 年秋季學期，上網進行課業研習的數據所得。 
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4. 智慧型手機等數位產品的普遍，讓越來越多民眾吃飯、睡覺及看電影都受到

打斷。如果跟酗酒、嗑藥等成癮症相比，數位產品成癮的問題比酗酒或嗑藥

更加普遍。（數位資訊，2013） 

 

第三章    研究方法 

  

一、 研究調查目的  

1. 探討澳門中學生的智慧型手機使用現況，並且探討他們對智慧型手機的

成癮程度。  

2. 瞭解使用智慧型手機對中學生造成的身心影響。  

3. 對研究結果提出相關建議。  

  

二、 研究主題範疇  

本研究調查的主題範疇為社會環境與青年發展。  

  

三、 研究假設 

1. 成癮程度越高，使用智慧型手機的平均時間越長，在短時間內或不必要的

情況下也花更多時間使用手機。  

2. 初中學生(年齡較低)比高中學生(年齡較高)的成癮程度更高。 

3. 女性的自制力更差，因此成癮程度比男性高 。  

4. 成癮程度越高，會因手機而花更多金錢。  

5. 成癮程度越高，身體越差(例如出現各種疾病、專注力下降，等等)和                             心理

狀況越差 (例如較易感到憂慮)。 

6. 成癮程度愈高，與人的實際互動愈少。 

7. 成癮程度越高，校內表現越差(例如與人交流減少，課業成績變差等等)   

8. 智慧型手機會對學習造成一定的幫助(例如學習途徑變多、提升學習欲和

學習能力)   

 

四、 研究架構 

 

 

 

 

五、 研究對象  

研究對象為澳門有智慧型手機使用習慣的全日制中學生，派出問卷總數為     325 份，

共收集了           283 份有效問卷，17 份無效問卷。  

  

人口學變項 

使用現象 

成癮程度 

影響 

 個人 

 社交 

 學業 
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六、 問卷設計 

問卷共分為六節，共 67 題。架構內容包括個人資料、手機使用狀況、個人方面、

社交和學業方面。個人資料包括性別、年齡、教育程度和平均每月收入。手機使

用狀況包括時間頻率，時段，功能。個人方面包括生理和心理方面的影響。學業

方面包括受訪者上學時手機的使用狀況和校內表現，社交方面包括與人的關係和

互動。成癮量表使用了美國匹茲堡大學的 Dr. Kimberly Young 的智慧型手機成癮量

表（2015 VER） 

 

七、 研究方法與抽樣方法  

本研究運用量性研究中的調查方法，以自填問卷的方式收集資料數據，我們以便

利抽樣的方式來派發問卷。  

  

八、 研究限制  

由於本次研究調查在派發問卷方面，因有人力和物力資源限制，以便利取樣的方

式來派發問卷，故收集回來的數據會出現研究對象年級不平均的現象。另外，由

於本研究採取讓研究對象自行填寫問卷的方式，研究對象可能會對問卷內容存有

少量的誤解。 以上兩個因素可能會對分析的結果造成部分的影響。 

 

第四章 研究結果與討論 

 

一.研究對象背景資料 

1.1 研究對象性別 

是次調查成功訪問了 283 位中學生，有 2 個遺漏值。男性佔了 40.6%， 女性佔了

58.7%。(見表 1) 

表 1:研究對象性別 

 研究對象性別  

 次數 有效百分比 

有效的男 115 40.9 

女 166 59.1 

總和 281 100.0 

總和 283  
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1.2 研究對象教育 

研究對象的教育程度以高二最多，佔 32.2%，其次是初三，佔 26.5%，而第三就是

高一，佔 24.4%，第四是初一，佔 9.9%，第五是高三，佔 5.3%，最後是初二，佔

1.8%。(見表 2) 

表 2:研究對象教育情況 

研究對象年級 

 次數 有效百分比 

有效的 初一 28 9.9 

 初二 5 1.8 

 初三 75 26.5 

 高一 69 24.4 

 高二 91 32.2 

 高三 15 5.3 

 總和 283 100.0 

 

二. 研究對象使用手機現況 

2.1 主要使用手機的用途 

中學生使用智慧型手機的主要目的為：1)上社交網站  2)聽音樂看視頻  3)玩遊戲

(見表 3) 

表 3:主要使用手機的用途 

主要使用手機的用途 

 次數 有效百分比 

有效的 0 5 2.2 

聽音樂看視頻 64 27.7 

上社交網路 111 48.1 

購物 3 1.3 

吸收/瞭解資訊 3 1.3 

玩遊戲 25 10.8 

學習 7 3.0 

基本程式功能 7 3.0 

其它 6 2.6 

總和 231 100.0 

遺漏值 99 52  

總和 283  
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2.2 使用手機主要時段之比例 

在研究對象中，主要在上午使用手機的人佔 1.8%，下午佔 14.7%，晚上佔 79.1%，

淩晨佔 4.3%。(見表 4) 

表 4:使用手機的主要時段 

使用手機的主要時段 

 次數 有效百分比 

有效的 上午 5 1.8 

下午 41 14.7 

晚上 220 79.1 

淩晨 12 4.3 

總和 278 100.0 

遺漏值 -99 1  

99 4  

總和 5  

總和 283  

 

2.3 機不離身之比例 

有機不離身現象的人，佔研究對象的 36%，沒有機不離身現象的人佔研究對象

13.1%， 一般情況佔研究對象的 50.9%。(見表 5) 

表 5:機不離身的現象 

機不離身的現象 

 次數 有效百分比 

沒有 37 13.1 

一般 144 50.9 

有 102 36.0 

總和 283 100.0 
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2.4 研究對象於不同時候使用手機之比例（百分比） 

1. 於吃飯時使用智慧型手機的人，佔研究對象的51.9%，沒有使用的人佔48.1%。

(見表 6) 

表 6:吃飯時使用手機之比例 

 吃飯 

 次數 有效百分比 

有 147 51.9 

沒有 136 48.1 

總和 283 100.0 

 

2. 於上廁所時使用智慧型手機的人，佔研究對象的39.6%，沒有使用的人佔60.4%。

(見表 7) 

表 7:上廁所時使用手機之比例 

上廁所 

 次數 有效百分比 

有 112 39.6 

沒有 171 60.4 

總和 283 100.0 

 

3. 於等電梯時使用智慧型手機的人，佔研究對象的50.2%，沒有使用的人佔49.8%。

(見表 8) 

表 8: 等電梯時使用手機之比例 

等電梯 

 次數 有效百分比 

有 142 50.2 

沒有 141 49.8 

總和 283 100.0 

 

4. 於洗澡時使用智慧型手機的人，佔研究對象的78.1%，沒有使用的人佔21.9%。

(見表 9) 

表 9: 洗澡時使用手機之比例 

洗澡 

 次數 有效百分比 

有 221 78.1 

沒有 62 21.9 

總和 283 100.0 
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5. 於等紅綠燈或巴士時使用智慧型手機的人，佔研究對象的 53.7%，沒有使用的

人佔 46.3%。(見表 10)  

 

表 10: 等紅綠燈或巴士時使用手機之比例 

等紅綠燈或巴士 

 次數 有效百分比 

有 152 53.7 

沒有 131 46.3 

總和 283 100.0 

 

6. 於走路時使用智慧型手機的人，佔研究對象的66.1%，沒有使用的人佔33.9%。

(見表 11) 

表 11: 走路時使用手機之比例 

走路 

 次數 有效百分比 

有 187 66.1 

沒有 96 33.9 

總和 283 100.0 

 

7. 於坐車時使用智慧型手機的人，佔研究對象的34.3%，沒有使用的人佔65.7%。

(見表 11) 

 

表 11: 坐車時使用手機之比例 

坐車 

 次數 有效百分比 

有 97 34.3 

沒有 186 65.7 

總和 283 100.0 
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2.5 研究對象使用手機平均時間 

研究對象於星期一至五，使用智慧型手機的平均時數為 4.11 小時，星期六至日為

6.10 小時。(見表 12) 

表 12: 研究對象使用手機的平均時間 

研究對象使用手機的平均時間 

 星期一至五 星期六至日 假日（公眾假期） 

個數 有效的 283 280 279 

遺漏值 0 3 4 

平均數 4.11 6.10 6.63 

標準差 3.344 3.907 4.071 

最小值 0 0 1 

最大值 18 20 20 

 

2.6 使用手機瀏覽各種不良資料之比例 

1. 研究對象中，有使用智慧型手機來瀏覽不良資訊的人佔 59.6%，沒有的人佔

40.4%。(見表 13) 

表 13: 瀏覽不良資料之比例 

瀏覽不良/不當的資訊 

 次數 有效百分比 

有效的    否 113 40.4 

          是    167 59.6 

總和 280 100.0 

遺漏值 99 3  

總和 283  

 

2. 研究對象中，有使用智慧型手機來上色情網站的人佔 11.1%，沒有的人佔 88.9%。

(見表 14) 

表 14: 瀏覽色情網站之比例 

色情網站 

 次數 有效百分比 

有效的 否 248 88.9 

是 31 11.1 

總和 279 100.0 

遺漏值 99 4  
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總和 283  

 

 

3. 研究對象中，有使用智慧型手機來抄襲功課的人佔52.7%，沒有的人佔47.3%。

(見表 15) 

表 15: 抄襲功課之比例 

抄襲功課 

 次數 有效百分比 

有效的 否 132 47.3 

是 147 52.7 

總和 279 100.0 

遺漏值 99 4  

總和 283  

 

 

4. 研究對象中，有使用智慧型手機來瀏覽關於血腥暴力的人佔 13.3%，沒有的人

佔 86.7%。(見表 16) 

表 16: 瀏覽血腥暴力網站之比例 

血腥暴力 

 次數 有效百分比 

有效的 否 242 86.7 

是 37 13.3 

總和 279 100.0 

遺漏值 99 4   

總和 283   

 

5. 研究對象中，有使用智慧型手機來賭博的人佔 5.7%，沒有的人佔 94.3%。(見

表 17) 

表 17: 賭博之比例 

賭博 

 次數 有效百分比 

有效的 否 263 94.3 

是 16 5.7 

總和 279 100.0 

遺漏值 99 4  

總和 283  
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2.7 恆常支出金額之比例 

研究顯示，研究對象在手機上的恒常支出平均花費為 154.66MOP，最大值為

1000MOP，最小值為 0MOP(見表 18) 

表 18: 恆常支出金額之比例 

 恆常支出   

個數 有效的  261  

遺漏值  22  

平均數  154.66  

標準差  131.144  

最小值  0  

最大值  1000  

 

2.8額外支出之比例 

研究顯示，沒有額外支出佔研究對象的 89%，有額外支出佔研究對象的 11%(見表

19) 

表19:額外支出 

支出 

 次數 有效百分比 

有效的 沒有 252 89.0 

有 31 11.0 

總和 283 100.0 

 

研究顯示，研究對象在手機上的額外支出平均花費為19.621MOP，最大值為

1400MOP，最小值為0MOP。(見表20) 

表 20:額外支出之比例 

額外支出 

個數 有效的 282 

遺漏值 1 

平均數 19.621 

標準差 113.9524 

最小值 0 

最大值 1400 
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三. 手機成癮人數 

3.1 成癮量表 

成癮程度分為三級，第一級為正常級，第二級為預警級，第三級為危險級。而根

據 Dr. Kimberly Young 的成癮量表(2015 VER)，研究對象中，有 150 人是正常級，

129 人是預警級，4 人是危險級。(見表 4) 

 

研究顯示，正常級佔研究人數的 53.0%，預警級佔研究人數的 45.6%，危險級佔研

究人數的 1.4%(見表 21) 

表 20:成癮量表級數 

成癮量表 

級別 有效百分比 

正常級 53.0 

預警級 45.6 

危險級 1.4 

總和 100.0 

 

3.2 男女成癮程度 

T=-1.225， p=.222>0.05，由上表可得，性別與手機成癮程度沒有顯著差異。 

由於顯著性是 0.402>0.05， 所以男女雙方成癮程度並無顯著差異。(見表 22) 

表 22: 男女與成癮程度 

 

 

 

 

 

男女與成癮程度之關係 

平均數相等的 T檢定 

 T 平均數 顯著性 (雙尾) 

Addiction  假設變異數相等 0.744 (男)47.4609 

(女)49.3855 

0.222 
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四．影響 

4.1 成癮程度與恆常支出之關係 

由於顯著性是 0.004 <0.05， 所以成癮程度與恆常支出有顯著差異，即是成癮程度

越高，使用手機的恆常支出就越高。(見表 23) 

表 23:恆常支出與成癮程度 

恆常支出與成癮程度之關係 

 Pearson 相關 顯著性 (雙尾) 個數 

成癮程度 1  261 

恆常支出 0.177** 0.004 261 

 

4.2 成癮程度與額外支出之關係 

由於顯著性是 0.026 <0.05， 所以成癮程度與額外支出有顯著差異，即是成癮程度

越高，使用手機的額外支出就越高。(見表 24) 

表 24:額外支出與成癮程度 

額外支出與成癮程度之關係 

 Pearson 相關 顯著性 (雙尾) 個數 

成癮程度 1  282 

額外支出 0.133* 0.026 282 

 

4.2 成癮程度與肩頸和腰酸痛僵硬之關係 

T=-3.557，p=.000<0.05，由上表可得，肩頸和腰酸痛僵硬與手機成癮程度有顯著

差異。(見表 25) 

表 25:肩頸和腰酸痛僵硬與成癮程度 

與成癮程度之關係 

平均數相等的 t 檢定 

 顯著性 T 平均數 顯著性 (雙尾) 

成癮程度 

假設變異數相等 

0.201 -3.557 (否)46.5731 

(是)52.2970 

0.000 
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4.3成癮程度與眼睛乾澀之關係 

T=-3.388，p=.001<0.05，由上表可得，眼睛乾澀與手機成癮程度有顯著差異。(見

表 26) 

表26:眼睛乾澀與成癮程度 

 

4.4 成癮程度與雙眼有酸痛感之關係 

T=-5.914， p=.000<0.05， 由上表可得，雙眼有酸痛感與手機成癮有顯著差異(見

表 27) 

表27:眼睛乾澀與成癮程度 

雙眼有酸痛感與成癮程度之關係 

平均數相等的 T檢定 

 T 平均數 顯著性 (雙尾) 

成癮程度 

假設變異數相等 

-5.914 (否)45.8919 

(是)55.6795 

0.000 

 

4.5 成癮程度與睡眠品質惡劣之關係 

T=-4.633， p=.000<0.05， 由上表可得，睡眠品質惡劣與手機成癮有顯著差異(見

表 28) 

表28:睡眠品質惡劣與成癮程度 

睡眠品質惡劣與成癮程度之關係 

平均數相等的 T檢定 

 T 平均數 顯著性 (雙尾) 

成癮程度   

假設變異數相等 

-4.633 (否)46.6305 

(是)54.7826 

0.000 

 

眼睛乾澀與成癮程度之關係 

平均數相等的 T檢定 

 T 平均數 顯著性 (雙尾) 

成癮程度 

假設變異數相等 

-3.388 (否)46.0588 

(是)51.3382 

0.001 
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4.6成癮程度與頭痛之關係 

T=-2.806， p=.005<0.05， 由上表可得，頭痛與手機成癮有顯著差異(見表 29) 

表29: 睡眠品質惡劣與成癮程度 

頭痛與成癮程度之關係 

平均數相等的 t 檢定 

 T 平均數 顯著性 (雙尾) 

成癮程度   

假設變異數相等 

-2.806 (否)47.7983 

(是)54.0769 

0.005 

 

4.7 成癮程度與手指酸痛之關係 

T=-1.017， p=.310>0.05， 由上表可得，手指酸痛與手機成癮沒有顯著差異(見表

30) 

表30:手指酸痛與成癮程度 

與成癮程度之關係 

平均數相等的 T檢定 

 T 平均數 顯著性 (雙尾) 

成癮程度 

假設變異數相等 

-1.017 (否)48.3153 

(是)50.4000 

0.310 

 

4.8 成癮程度與不自覺的流眼淚之關係 

T=-0.988， p=.324>0.05， 由上表可得，不自覺流眼淚與手機成癮沒有顯著差異(見

表 31) 

表31:不自覺的流眼淚與成癮程度 

與成癮程度之關係 

平均數相等的 t 檢定 

 T 平均數 顯著性 (雙尾) 

成癮程度 

假設變異數相等 

-0.988 

 

48.3680 

50.5610 

0.324 
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R=.350， p<.05，n=283，成癮程度與校內表現的負面影響有顯著正相關(見表 32) 

表 32:校內表現與成癮程度 

校內表現與成癮程度之關係 

 Pearson 相關 顯著性 (雙尾) 個數 

成癮程度 1  283 

校內表現的負面影響 0.350** 0.000 283 

 

4.9智慧型手機與學習能力之關係 

研究顯示，完全不同意能提升學習能力的占 5.3%，不同意的占 14.5%，沒有意見的

占 39.9%，同意的占 30%，完全同意的占 10.2%(見表 33) 

表33:學習能力 

學習能力 

 次數 有效百分比 

有效的 完全不同意 15 5.3 

不同意 41 14.5 

沒有意見 113 39.9 

同意 85 30.0 

完全同意 29 10.2 

總和 283 100.0 

 

4.10 智慧型手機與學習欲之關係 

研究顯示，完全不同意手機能提升學習欲的占 8.8%，不同意的占 11.7%，沒有意見

占 43.1%，同意占 27.9%，完全同意 8.5%(見表 34) 

表 34: 智慧型手機與學習欲 

學習欲 

 次數 有效百分比 

有效的 完全不同意 25 8.8 

不同意 33 11.7 

沒有意見 122 43.1 

同意 79 27.9 

完全同意 24 8.5 

總和 283 100.0 
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4.11 智慧型手機與學習途徑之關係 

研究顯示，完全不同意手機能增加學習途徑的占 3.9%，不同意占 4.6%，沒有意見

占 18.8%，同意占 51.1%，完全同意占 21.6%(見表 35) 

表 35: 智慧型手機與學習途徑 

學習途徑 

 次數 有效百分比 

有效的 完全不同意 11 3.9 

不同意 13 4.6 

沒有意見 53 18.8 

同意 144 51.1 

完全同意 61 21.6 

總和 282 100.0 

遺漏值 99 1  

總和 283  

 

4.12 智慧型手機對生理的影響 

R=.483， p<.05，n=283，成癮程度與生理有顯著正相關(見表 36) 

表 36: 智慧型手機與學習途徑 

生理與成癮程度之關係 

 Pearson 相關 顯著性 (雙尾) 個數 

成癮程度 1  283 

生理 0.483** 0.000 283 

 

4.13 每週平均使用手機時間 

R=.338， p<.05，n=282，成癮程度與每週使用手機平均時間有顯著正相關(見表 37) 

表 37: 每週平均時間與成癮程度 

每週平均時間與成癮程度之關係 

 Pearson 相關 顯著性 (雙尾) 個數 

成癮程度 1  283 

每週平均時間 0.338** 0.000 283 
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4.14 智慧型手機對心理的影響 

R=.570， p<.05，n=283，成癮程度與心理的負面影響有顯著正相關(見表 38) 

表 38:心理與成癮程度 

心理與成癮程度之關係 

 Pearson 相關 顯著性 (雙尾) 個數 

成癮程度 1  283 

心理的負面影響 0.570** 0.000 283 

 

4.15 智慧型手機對社交的影響 

R=.352， p<.05，n=283，成癮程度與社交的負面影響有顯著正相關(見表 39) 

表 39:社交與成癮程度 

社交與成癮程度之關係 

 Pearson 相關 顯著性 (雙尾) 個數 

成癮程度 1  283 

社交的負面影響 0.352** 0.000 283 

 

4.16 成癮程度與初中高中之關係 

T=0.870， p=.385>0.05， 由上表可得，年級與手機成癮沒有顯著差異(見表 40) 

表 40:初中高中與成癮程度 

初中高中與成癮程度之關係 

平均數相等的 t 檢定 

 T 平均數 顯著性 (雙尾) 

成癮程度  

假設變異數相等 

0.870 (初中)49.4352 

(高中)48.0514 

0.385 

 

4.17 成癮程度與吃飯之關係 

T=-4.834， p=.000<0.05， 由上表可得，吃飯與手機成癮有顯著差異(見表 41) 

表 41:吃飯與成癮程度 

吃飯與成癮程度之關係 

平均數相等的 t 檢定 
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 T 平均數 顯著性 (雙尾) 

成癮量表 

假設變異數相等 

-4.834 (沒有)45.1224 

(有)52.3162 

0.000 

 

 

第五章 總結分析與建議 

5.1  結論 

1. 中學生使用智慧型手機的主要用途 

研究數據得出，本澳中學生使用手機的主要用途(最多的三項)為 : 

1. 上社交網站  2.聽音樂看視頻  3.玩遊戲 

顯示中學生多以溝通和逍遣娛樂為智慧型手機的主要用途。 

 

2. 成癮程度越高，使用智慧型手機的時間越長 

本研究得出，成癮程度與每週使用手機平均時間有顯著正相關(見表 12)，

使用時長與成癮程度有著很大的關係。證明中學生如果手機成癮程度越高，

使用手機時間會越長，研究對象於星期六至日的平均時數為 6.10 小時，可見

本澳中學生在手機上花了不少時間。研究對象中，大概有一半中學生於吃飯

時使用手機，亦多人在坐車時、上廁所時、走路時仍會使用手機，反映中學

生在短時間內或不必要的情況下亦會使用智慧型手機。另外研究發現，有

86.9%的研究對象出現機不離身的現象(見表 5)，表示中學生有脫離不開使用智

慧型手機的習慣。  

 

3. 年級與成癮程度沒有太大關連 

李素箱的<<智慧型手機使用行為與手機成癮之研究>>指出高一對自我使

用智慧型手機的自制力較低，所以我們假設初中學生比高中學生成癮程度更

高，但本研究發現，初中學生手機成癮程度，與高中生的並沒有顯著差異，

因此證明在澳門，年級與成癮程度其實沒有關係。 

 

4. 性別與成癮程度沒有太大關連 

根據李素箱的<<智慧型手機使用行為與手機成癮之研究>>，指出女性的自

制力更差，所以會認為女性的手機成癮程度比男性高，可是研究發現，男性

的成癮程度與女性的並沒有太大差異，因此知道性別與成癮程度在澳門沒有

關係。 

 

5. 成癮程度越高，支出越高 

本研究發現，手機成癮程度越高，使用手機的恆常支出就越高，且發現成
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癮程度越高，使用手機的額外支出就越高。根據表 17 和表 19，使用手機的恆

常支出最大值為 1000MOP，而使用手機的額外支出最大值為 1400MOP, 以中

學生以言，花費在手機上的金額頗高。 

 

6. 成癮程度越高，社交方面和校內表現越差 

雖然使用智慧型手機，溝通更方便和交友圈更廣，但不代表人際社交方面

有正面影響，(見表 39)。研究得出手機成癮程度越高，社交方面越差(例如中

學生與家人的實際互動減少、用手機溝通會造成誤解等等)，而且成癮程度越

高，校內表現越差(例如抄襲功課、因使用手機而拖延溫習時間等等)。研究對

象中，有 52.7%的人使用智慧型手機來抄襲功課，說明很多中學生不憑自己的

力量去完成功課，而是透過使用智慧型手機來抄襲，所以證明智慧型手機對

學生的功課學業有著負面影響。(見表 15) 

 

7. 成癮程度愈高，與人的實際互動越少 

本研究發現，成癮程度與吃飯時使用手機有顯著差異(見表 41)，證明中學

生手機成癮程度越高，與人實際互動越少，因為在與人吃飯時仍在使用手機，

雙方會缺少實際互動、交流。 

 

8. 成癮程度越高，生理和心理方面越容易出現問題 

使用智慧型手機一定會對身體造成某些影響，更何況手機成癮。本研究發現手

機成癮程度越高，身體負面影響越多，例如出現各種疾病、專注力下降、眼睛

乾澀等等。而成癮程度越高，心理負面影響越多，例如較容易感到憂鬱焦慮、

需要借助智慧型手機來滿足自己的虛榮心等等。 

 

9. 智慧型手機會對學習造成一定的幫助 

如今手機功能發達，人們能借助智慧型手機獲取各種知識，而本研究顯示，絕

大部分研究對象表示，使用智慧型手機能令他們的學習途徑變多，由此可見，

只要使用智慧型手機的方法正確，智慧型手機可以對學習造成一定的幫助。此

外，有部分研究對象表示，使用智慧型手機能提升學習欲 (例如益智遊戲等等)、

提升學習能力 (例如記憶力和語言能力)。 

 

5.2 建議 

 對家長的建議 

1. 應以身作則，放下自己的手機，可透過親子活動從而增加和孩子的交流，

令到孩子們能感受到關懷，分散他們在手機上的注意力。 

2. 學生應以學業為重，花費在手機上的金額不宜過高，家長應作適度監管。 

 



25 

 

 對中學生的建議 

1. 使用者每次使用智慧型手機前，先想清楚使用手機的目的，避免因被其

他東西吸引了注意力，導致使用手機的時間過長。 

2. 每使用手機 1 小時，便要休息 10-15 分鐘，儘量減少使用手機的時間，

避免對視力等等造成影響，可以設定鬧鐘提醒自己。 

3. 倘若有機不離手的情況，建議嘗試將手機換成書本，將自己的注意力投

放到其他事物或多培養其他興趣嗜好。 

4. 為了避免使用手機而拖延開始温習的時間，建議先完成温習後才使用手

機。 

5. 以免對安全構成威脅和影響消化系統，中學生於走路時和吃飯時該避免

使用手機，與別人外出吃飯時，將手機堆成一座''手機山''，誰忍不住用手

機就需受到懲罰，這樣可增加使用者們的實際互動。 

6. 溫習時，可將手機放在看不到的地方，並調校為勿擾模式，以免被幹擾。

若有手機有 3G 服務，建議可取消這個服務，這樣就不怕隨時隨地都拿著

手機。 

 

 

 對政府部門(教青局、體育發展局等)的建議 

1. 建議可加強預防手機成癮的宣傳，例如可在校安排話劇演出，講座和海

報等。 

2. 可推廣不同類型的餘暇活動，例如青少年運動日或興趣活動等，令他們

能培養多元化興趣。 
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附錄： 

中學生智慧型手機使用現況和成癮程度及其影響 

 

 

 

 

 

一. 個人資料 

1.1 年齡: □12-14 歲□15-17 歲□18-20 歲□20 歲以上 

1.2 性別: □男□女 

1.3 年級: □初一□初二□初三□高一□高二□高三 

1.4 你的收入（平均每月）：MOP _______________ 

您好！我們是聖公會澳門社會服務處主辦，教育暨青年局資助，第六屆“共鑽研，創明天”

計劃的學員，我們現在正進行一項有關“中學生智慧型手機使用現況和成癮程度及其影響”

的調查，通過此問卷瞭解中學生使用智慧型手機的情況，現在想借用您 3-5 分鐘來完成我們

的調查問卷，其所得資料只作數據分析，且採取不記名方式。 
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（例如:利是錢、零用錢、現金分享計劃，薪金等） 

 

二. 使用狀況（時間頻率，時段，功能） 

2.1 你現在使用的手機類型 

□非智慧型手機（問卷結束） 

□智慧型手機 

 

2.2 你有手機不離身的現象嗎？ 

□有□一般□沒有（若回答沒有，請跳至 2.4） 

 

2.3 若有上題的情況出現，下列哪幾種情況你仍會使用手機？（可多選） 

□吃飯□上廁所□等電梯□洗澡□等紅綠燈或巴士□走路□坐車 

 □其他____________ 

 

2.4 你通常最主要使用手機來做什麼？（單選） 

□聽音樂看視頻（如 Youtube、影集等） 

□上社交網路（如 Facebook， Wechat， Whatsapp， Line 等） 

□購物（如淘寶， Gmarket， Amazon 等） 

□吸收/瞭解資訊（如電子報、主題論壇、blog 等） 

□玩遊戲（如 candy crush saga、白貓等） 

□學習（如網上閱讀，查字典，找資料等） 

□基本程式功能（如打電話、短訊、鬧鐘） 

□其它:______________________________ 

 

 

2.5 你在以下日子使用手機的平均時間︰ 

   1.星期一至五:__________小時(每天) 

2.星期六至日:____________ 小時(每天) 

3.假日（公眾假期）:__________ 小時(每天) 

 

2.6 你使用手機的主要時段是（單選）： 

□上午□下午□晚上□淩晨 

 

2.7 你每月使用智慧型手機的一般恆常支出有多少？（例如月費、電話費）  

每月 MOP _____________ 

 

2.8 你每月因智慧型手機而產生的額外支出有多少？（如打機課金、流量超支等） 
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□有， 約每月 MOP _____________ 

□沒有 

 

2.9 你是否曾經用手機瀏覽不良/不當的資訊？（如別人的功課、賭博、色情等等） 

□是 資訊類型：□色情網站□抄襲功課□賭博□血腥暴力□其他

_____________________ 

□否 

 

2.10 會否因長時間使用手機而有以下症狀？(多選) 

( 手指酸痛        肩頸和腰酸痛僵硬       眼睛乾澀     不自覺的流眼淚 

雙眼有酸痛感    睡眠品質惡化           頭痛         其他___________ 

 

三. 請根據個人的情況，選擇最合適的答案。 

 1 

幾
乎
不
會 

2 

偶
爾 

3 

一
般 

4 

經
常 

5 

總
是
如
此 

1.你會發現使用手機時間超過預計的時間嗎？ □ □ □ □ □ 

2.你會放下該完成或正在執行的事而將時間用來使用手

機嗎？ 

□ □ □ □ □ 

3.你對用手機交流的興奮感或期待遠勝於現實裏的互動

嗎？ 

□ □ □ □ □ 

4.你會用手機結交新朋友嗎？ □ □ □ □ □ 

5.你曾因為使用手機而被家人朋友抱怨或指責嗎？ □ □ □ □ □ 

6.你曾因為使用手機而上學遲到早退或缺勤嗎？ □ □ □ □ □ 

7.你會每幾個小時就不自主的檢查 facebook/whatsapp/電子

郵件信箱等社交軟件嗎？ 

□ □ □ □ □ 

8.你曾因為使用手機而使成績退步嗎？ □ □ □ □ □ 

9.當有人問你使用手機做些什麼時，會有所防衛或隱瞞

嗎？ 

□ □ □ □ □ 

10.你會使用手機尋求情感支援或社交慰藉嗎？ □ □ □ □ □ 

11.你會迫不及待的一早起床便使用手機或上床前才放下

手機嗎？ 

□ □ □ □ □ 

12.你覺得用少了手機，人生是單調無趣的嗎？ □ □ □ □ □ 

13.若有人在你使用手機時打擾你，或建議你縮短使用次

數你會憤怒嗎？ 

□ □ □ □ □ 

14.你會因為使用手機而犧牲或縮短晚上的睡眠嗎？ □ □ □ □ □ 

15.你會在離線時仍然對使用手機的內容念念不忘嗎？ □ □ □ □ □ 

16.當你使用手機時會一再延長自己的使用時間和次數頻 □ □ □ □ □ 
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率嗎？ 

17.你曾嘗試縮減使用手機時間或不使用手機卻失敗的經

驗嗎？ 

□ □ □ □ □ 

 1 

幾
乎
不
會 

2 

偶
爾 

3 

一
般 

4 

經
常 

5 

總
是
如
此 

18.你會嘗試隱瞞自己使用手機時數或傳訊內容嗎？ □ □ □ □ □ 

19.你會選擇把時間花在使用手機而不想出門嗎？ □ □ □ □ □ 

20.你會因為在一天當中沒使用手機而心情鬱悶、易怒或

心神不寧嗎？ 

□ □ □ □ □ 

 

四. 個人方面（生理和心理方面的影響） 

 1 

完
全
不
同
意 

2 

不
同
意 

3 

沒
有
意
見 

4 

同
意 

5 

完
全
同
意 

1. 你因常用語音信息導致執筆忘字？ □ □ □ □ □ 

2. 你因為長時間使用手機而感到身體不適（如: 頸椎

痛，頭痛，手指/手掌酸痛，下背或腰痛，眼乾） 

□ □ □ □ □ 

3. 使用手機使你的運動時間減少 □ □ □ □ □ 

4. 使用手機使你的睡眠質素降低 □ □ □ □ □ 

5. 使用手機使你的視力變差了 □ □ □ □ □ 

6. 使用手機使你的睡眠時間減少 □ □ □ □ □ 

7. 你經常覺得自己聽到手機的震動聲 □ □ □ □ □ 

8. 使用手機令你更有優越感（如上載相片以獲取''讚''; 

拍到第一手資訊後上載上網; 使用新型號的手機等

等） 

□ □ □ □ □ 

9. 你學習或工作總感到提不起精神 □ □ □ □ □ 

10. 你並沒有做什麼粗重工作，卻總感到很累 □ □ □ □ □ 

11. 你覺得現在的生活單調枯燥 □ □ □ □ □ 

12. 你對使用手機以外的事物都缺乏興趣 □ □ □ □ □ 

13. 你經常因為一些你無法控制的事擔心 □ □ □ □ □ 

14. 當別人知道你不知道的新資訊時，你會感到焦慮 □ □ □ □ □ 

15. 當你忘記帶手機時，你會感到不安 □ □ □ □ □ 

16. 手機令你的個人休閒時間減少 □ □ □ □ □ 

 

五. 社交影響 
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 1 

完
全
不
同
意 

2 

不
同
意 

3 

沒
有
意
見 

4 

同
意 

5 

完
全
同
意 

1. 你因為使用手機減少與家人的實際互動 □ □ □ □ □ 

2. 你因為使用手機減少與身邊朋友的實際互動 □ □ □ □ □ 

3. 使用手機令你的人際關係（不論是網絡或現實中）

變差（例如：吃飯時玩手機） 

□ □ □ □ □ 

4. 忘記帶手機時會感到不便 □ □ □ □ □ 

5. 用手機溝通會造成誤解 □ □ □ □ □ 

6. 認為手機必須隨身攜帶 □ □ □ □ □ 

7. 認為手機是可有可無 □ □ □ □ □ 

8. 沒有手機隨身時做事無法集中注意力 □ □ □ □ □ 

9. 使用手機令你的交友圈更廣闊 □ □ □ □ □ 

10. 使用手機令你與人的交流變得更方便 □ □ □ □ □ 

11. 使用手機令你更多地與人交流 □ □ □ □ □ 

12. 使用手機對你的人際關係（不論是網絡或現實中）

做成正面影響 

□ □ □ □ □ 

13. 你曾因為使用手機而遇到手機詐騙或假資訊 □ □ □ □ □ 

 

六. 學業影響 

 1 

完
全
不
同
意 

2 

不
同
意 

3 

沒
有
意
見 

4 

同
意 

5 

完
全
同
意 

1. 使用手機使你無心學習 □ □ □ □ □ 

2. 你上課時會一直使用手機 □ □ □ □ □ 

3. 你認為上課時使用手機會影響你的學習效果 □ □ □ □ □ 

4. 使用手機令你多了抄襲功課的管道 □ □ □ □ □ 

5. 總而言之，用手機對你的學習成績造成了一些負面

影響 

□ □ □ □ □ 

6. 手機使你的學習途徑多了 □ □ □ □ □ 

7. 手機提升你的學習欲（益智遊戲或軟體） □ □ □ □ □ 

8. 手機能提升你的學習能力（如記憶力，語言程度等） □ □ □ □ □ 

~~~問卷完畢，謝謝佔用你的寶貴時間~~~ 


