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「手機沉悶」：數位媒體與香港青少年文化
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摘要

2020年新冠疫情爆發，全球多地為阻止病毒傳播，實行了各種隔

離措施。人們長時間在家工作或上學，數位媒體和社交媒體的使用大

增，引起研究者關注，希望了解媒體使用對精神健康的影響。2022年

3月初，香港因應疫情嚴峻，中小學提前放暑假。5月復課後，本研究

邀請了67名介乎12至18歲的香港中學生，參與焦點訪談小組訪問。研

究聚焦青少年的媒體使用及其解悶功能，發現大部分年輕人面對同一

困局：他們既倚賴數位媒體解悶，卻又因長時間使用而陷入另一種沉

悶。本文報告研究主要發現，並討論「手機沉悶」對「數位健康」（digital 

wellbeing）的影響。
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Phone Boredom: Youth Digital Media Use  
in Hong Kong
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Abstract

This research explores how boredom is changing in an age in which 

smartphones provide ready access to limitless content and networking 

opportunities. Through ten focus group meetings with 67 young people in 

Hong Kong, the study asked how boredom is defined and experienced as well 

as what roles the media plays in alleviating or aggravating boredom. The 

findings revealed the paradoxical roles of smartphones, namely both the 

solution and the cause of boredom. Mixed emotions were identified in a vicious 

cycle in which bored youths turned to their smartphones, only to become 

anxious when they spent too much time there. Phone boredom was found to be 

a symptom of a wider phenomenon related to youth’s aspiration to have 

meaningful pursuits in life and their frustration at not being able to do so. The 

study calls for attention to and discussion of the inescapable polymedia 

environment embedded in smartphones. 
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一、引言

2020年新冠疫情爆發，全球多地採取了各種隔離措施，由最嚴格

的封城，到制定社交距離規限，均以阻止病毒傳播為目的。人們長時

間在家工作或上學，數位媒體和社交媒體的使用大增，這情況引起研究

者關注，希望了解媒體使用是否有助排解寂寞和減輕焦慮（Boursier et 

al., 2020）。Marciano等人（2022）回顧了截至2021年9月、以青少年為

對象的30個研究，嘗試梳理出數位媒體的使用和心理健康（wellbeing）

的關係。大部分研究發現，媒體的使用量越多，時間越長，便越容易

影響青少年的精神健康。然而，亦有個別研究指出，某些網上交流和

活動有正面和積極作用，不宜單純否定數位媒體的功能，反而要加強推

廣有益和有意義的網上活動。
2022年初，新一波新冠疫情在香港爆發，有別於前幾波，這回病

毒傳播快速，不同社區出現大規模感染，求診者眾，醫院病床供不應

求，隔離設施亦有人滿之患。為了應對緊急狀況，香港教育當局將原

來7、8月的暑假提前至3、4月，稱為「特別假期」，中小學生全面停

課。有別於正常的「暑假」，疫情下學生固然無法與家人外出旅遊，並

基於公共衛生和安全考慮，學生能參與的活動十分有限，青少年待在

家中的時間大增。5月中，中小學復課，我們估計學生對特別假期的記

憶猶新，於是爭取在兩星期內，到六所中學組織了十個焦點訪談小

組，與67個中學生見面。訪談旨在了解他們放假在家時的媒體使用模

式和情緒狀態。面對突如其來的「假期」，「悶」是其中一個顯著情緒。

在青少年的敘述中，「悶」這個經常出現的「關鍵字」卻不能被簡化為一

種好或不好、健康或不健康的狀態。誠然，意外的假期確是帶來不少

沉悶無聊的時刻，但受訪者承認，幸好有了智慧型電話解悶，日子並

不難過；與此同時，他們發現長時間使用手機以後，反而觸發了另一

種更深刻的沉悶感。解悶的智慧型電話，搖身一變又成為悶的源頭。

為了擺脫負面情緒，受訪中學生嘗試了不同策略，過程揭示青少年對

「有意義的生活」的理解和追求，反映「沉悶」有其積極的意義。本文藉

研究主要發現，從青少年角度描劃「手機沉悶」（phone boredom）的現

象，思考數位媒體造成的獨特困境，以及對數位健康帶來的影響。
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二、悶：定義和意義

「悶」，在英語中最通用及直接的翻譯為「boring」。「Boring」作為名

詞時，其實是一個用來鑽孔的工具，鑽孔過程漫長而重複，叫人感到沉

悶和無聊。這種無聊感也成了「boring」作為形容詞時的主要定義。

「Boring」這個英文字詞，在1777年才首次於字典出現（Conrad, 1997），
Klapp（1986）發現在1931至1961年的30年間，「boring」的使用次數大

增，反映在越多餘暇和更趨富裕的現代社會，覺得沉悶反而變得更普

遍。「悶」一般被界定為「一種厭惡的經驗，雖然渴望卻無法投入帶來滿

足感的活動」（Eastwood et al., 2012, p. 482）。根據《說文解字．門部》：

「悶，懣也。」至於「懣」，解作「煩」，指向各種鬱悶，表現為不感興趣，

還有感覺單調、重複、煩燥、無法安定，也有人直接用「無聊」兩字概

括。不管給的是甚麼名字，人類對上述狀態或情緒都不會陌生，亦因為

其普遍性，不同學科都有人在研究「悶」及與之相關的現象（Finkielsztein, 

2023; Velasco, 2019）。

「悶」既如此普遍，何以被視為問題？Wilson等人（2014）的實驗，

測試了人們有多不情願忍受沉悶。實驗中，參與者被安排到一個房

間，單獨逗留6至15分鐘，房間內只有一個電擊裝置。參與者無法進

行任何活動，唯一可做的，就是拿起裝置在自己身上用電，結果真的

有人寧願這樣做，也不能無所事事度過幾分鐘。早在1951年，心理學

者Fenichel（1951）已這樣定義沉悶：「那是一種不愉快的情緒，通常來

自一個衝突：精神上尋求強烈的滿足，周遭卻缺乏動力（incitement），

或者本人無法被刺激」。為了逃避沉悶，人們或會選擇製造刺激。對某

些人來說，用輕量電力刺激一下自己，即使會帶來一點不適感，亦勝

過呆坐幾分鐘。

心理學家關注個人層面的沉悶，尤其在意所謂「特質無聊」（trait 

boredom），因為擁有這特質的人更傾向陷入負面情緒；情況嚴重者，

甚至會發展成長期問題，例如抑鬱、焦慮或其他精神病患（Finkielsztein, 

2023），並為了追求刺激，以濫藥、吸毒、酗酒和犯罪解悶（Spaeth et 

al., 2015; Wegner & Flisher, 2009）。近年研究人員開發了各種量度沉悶

指標的工具，目的是及早識別有相關特質的人，儘快提供協助（Fahlman 
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et al., 2013）。不過，對一般人來說，無聊通常是短暫的狀態，心理學學

者稱為「狀態無聊」（state boredom）。當身處這狀態時，人們會覺得當下

的活動沒有挑戰性、缺乏意義，令人無法專注（Van Tilburg & Igou, 2012; 

Westgate & Wilson, 2018）。有這些感覺卻不一定是壞事，研究發現，為

了排遣暫時的無聊，有人會選擇做對社會有益和有建設性的事（Van 

Tilburg & Igou, 2017）。可以說，沉悶或無聊的「功能」，在於促使人覺察

對目下狀態的不滿，變相推動人主動發掘和尋找「意義」（Elpidorou, 

2014, 2018）。

與心理學一樣，社會學研究「悶」時，同樣強調「意義」（Barbalet, 

1999）；不同的是，心理學以個人為研究重心，而社會學探究的是，悶

作為某個時空的產物，承載和反映了甚麼樣的社會期望和文化價值

（Brissett & Snow, 1993）？從此角度看，悶不見得是個人問題和責任

（Ohlmeier et al., 2020），更與社會和文化變遷息息相關。隨著生產方式

的轉變，「餘暇」（leisure）成了現代社會的新產物，改變了時間觀念和生

活節奏感。因為有太多空閒的時間，有人感到時間過得特別緩慢，也

有人因為願意投入的事情太少而倍感沉悶（Ragheb & Merydith, 2001）。

另一方面，現代社會講求標準化，生活固然變得更便利舒適，但同時亦

變得更可預測，千篇一律的環境更容易催生沉悶感（Ohlmeier et al., 

2020）。可見，社會環境的變遷會影響不同時空的人如何定義「沉悶」

（Toohey, 2011）。怎樣才是沉悶和無聊？其實「沉悶」沒有一個放諸四海

的定義，總的來說，那是某種社會共識的展現，而關鍵往往在於，特定

社會如何界定「有意義」的生活，而這個問題顯然不僅與個人心理特質

相關，沉悶作為表象，內裏有著更深層的社會因素和影響。

以上關乎存在意義的問題，可說是歷久不衰的哲學命題。海德格

（Martin Heidegger）把「沉悶」分成三種類型，Culié等人（2022）以這個分

類方式研究工作場所的沉悶，提出了簡明的闡釋。第一種「沉悶」屬「淺

層無聊」（superficial boredom），通常由外在因素促成，例如乘客因火車

誤點而要乾等，在等待中對時間的感覺特別深刻，若他們想不到如何打

發多出來的時間，便會覺得煩悶。不過這類「沉悶」維時甚短，用Culié

（2022, p. 842）的話來講，是為「因某些外界的事物感到煩悶」（becoming 

bored by something）。第二種「沉悶」，是「事後回想才察覺得了的沉悶」
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（retrospective boredom）。海德格舉例，到別人家中作客一整夜，期間言

笑甚歡、愉快吃喝，當時不覺得悶，後來回想，卻生起空虛的無聊感。

此為「對某些事物感到煩悶」（becoming bored by something）（Culié, 

2022, p. 843），重點在於，空虛的感覺從來沒有填滿，只是在活動過程

中沒有為意而已。最後一種為「深層無聊」（profound boredom），指向的

是一個深沉的無聊狀態，跟心理學的「狀態無聊」不同，這根本就是恆

常狀態，即「state of boredom」。身在其中，對一切都無可無不可、提不

起勁。這樣的無聊感，沒有明顯內因或外因，更可能是來自日常和尋

常的生活，覺得生活千篇一律、欠缺刺激和意義。

總括來說，悶作為一種情緒，通常在缺乏刺激和動力的情況下出

現，讓人生起無所事事、無法投入的感覺。在數位時代，資訊爆炸，

娛樂選項源源不絕，社交媒體全天候提供與人連結的機會，有志向學

的人要找到自學素材亦很容易。當日常生活越來越媒介化，總不缺新

奇有趣的內容和形式來奪取注意力，刺激無處不在。在這趨勢下，人

還會覺得「悶」嗎？

三、解悶／成癮：媒體功能和副作用

媒體被用來解悶，當然不始於數位媒體。早年，傳播學者研究媒體

在調節情緒方面的功能，其中，使用與滿足理論（uses and gratifications 

theory）通過使用者的動機、選取的媒介、使用的時間和模式，整理出媒

體如何滿足不同需求， 包括應對無聊（Leung, 2020; Poon & Leung, 

2011）。過去有研究探討過人們如何利用不同媒體改善心情，例如看電

視（Bryant & Zillmann, 1984）、打電玩（Bowman & Tamborini, 2012）、聽

音樂（Knobloch & Zillmann, 2002）和瀏覽網站等（Mastro et al., 2002）。

當人感到沉悶，會將注意力轉到不同媒體，藉以得到刺激和滿足，借海

德格的框架，媒體應對「淺層無聊」的功能甚為顯著。

另一方面，媒體的「副作用」亦持續引起注意。雖然媒體有助解

悶，但過度使用，有機會成為新問題。從沉迷電視到沉迷電玩，研究

者關注的是媒體使用會否成癮（Stockdale & Coyne, 2020），數位媒體盛
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行，近年越來越多人憂慮網路成癮和分心等現象（Drody et al., 2022; 

Yang et al., 2020）。據Meng等人（2022）的統合分析，數位成癮（digital 

addiction）已成全球現象，多達四分一人口出現某種成癮傾向，男性更

易因上網和打電玩成癮，新冠疫情顯著加劇了這狀況。與此相關的是

屏幕時間（screen time），隨著智慧型電話普及，屏幕時間相應增加，一

機在手，隨時接通網絡和社交媒體，各種刺激，垂手可得。心理學者
Twenge（2017）指出，智慧型電話面世以來，青少年問題出現明顯轉向， 

未成年懷孕、濫藥或酗酒等問題減少，但隨著青少年留在家裏的時間

增加，反而增加了情緒和精神健康問題的出現。Twenge（2017）在文章

直接提問：「智慧型電話摧毀了一代人嗎？」並在其後發表的學術研究

（Twenge et al., 2018, 2020）進一步探究屏幕時間和數位媒體造成的傷

害。回到公眾層面，「沉迷數位媒體無益」，亦幾成共識，不少人提倡

「數碼排毒」（digital detox），呼籲師長限制青少年使用手機和網絡，背

後都是出於對數位媒體的擔憂和懷疑。

基於「有問題便要解決」的思維模式，找尋解決方案成為當務之急，

但人們想解決的到底是一個怎樣的問題？那是過度使用的問題嗎？然

而，以青少年的數位媒體使用為例，用量多少對精神健康的影響是正是

負，歷來仍有不少爭議（Marciano et al., 2022; Orben et al., 2019, 2020）。
Vanden Abeele（2021）提倡「數位健康」（digital wellbeing），關鍵不在於是否

使用數位媒體，而是在於如何在連線（connectivity）和斷線（disconnectivity）

之間取得平衡。因應不同人的性格、不同裝置的效能、以至不同社會

的條件，連線或斷線的需要和狀態都不一樣。換言之，單憑屏幕時間

多寡，並未清楚界定問題所在。要說凡事一旦成癮都最好戒掉，那具

體要戒掉的又是甚麼？是網上進行的活動？抑或是使用手機的模式？

從事數字民俗誌的學者Jovicic（2020）指出，當我們把數位媒體使用

視為病態和問題，會忽略了一個基本事實：手機早成了日常生活中密不

可分的一環，對大部分人來說，那是平凡又平常不過的生活經驗，是為

「non-events」。她以「滑手機」（scrolling）為觀察重點，捕捉位處社會邊

緣的青少年的無聊瞬間，借此窺探沉悶藏身的脈絡，折射當中的不安和

失落，突顯了在意義缺席的當下，青少年如何透過滑手機應對眼前生
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活。青少年無時無刻不在滑手機，如果被界定為網癮，則「機不離手」

是一個要改變的「壞習慣」，但人類學者的研究進路提醒我們，表象背後

有著複雜的肌理，表面看，遊手好閒的衣索比亞青年無聊度日（Mains, 

2007），而澳洲原住民在現代化進程中面對衝擊（Musharbash, 2007）。那

些沉悶的時刻，卻因為涉及對意義的詮釋，透露了不同社群對時間、空

間和價值觀的看法。以此為借鏡，關於青少年的媒體使用，當我們暫時

放下問題化的視角，將其視之為平凡不過的日常生活，並由青少年自己

親自敘述一段重度使用數位媒體的日子時，我們會發現甚麼呢？

四、研究問題及方法

綜合文獻，悶既關乎個人心理和情緒健康，亦跟社會文化價值息

息相關；悶既被視作要解決的問題，但因其往往反映悶者對「有意義的

生活」的理解，深具啟發性。僅這兩點，悶本身就是一個有趣和值得探

究的課題。本研究從傳播學視角出發，思考的是媒體和悶的矛盾關

係：媒體解悶，但長時間使用又催生另一些問題。青少年成長於智慧

型電話和社交媒體大行其道的年代，他們如何選用不同的媒體，藉以

滿足或調節甚麼樣的情緒？他們怎樣評鑒不同媒體的功能、角色和副

作用？他們怎樣定義悶？又如何定義與悶相反的「有意義的生活」？

誠然，針對香港青少年媒體使用的研究不少，其中有以統計用量和

手機擁有率為主的（We Are Social, 2021; Census and Statistics Department, 

2022），也有探討青少年網絡參與的學術探討（Lee, 2020; Lee et al., 2017, 

2019; Lee & Ting, 2015; Ting, 2020），大多與社會運動和公民參與相關。
2022年5月，我們遇到一個難得的機會，因應疫情發展情況，設計了一

個植根日常生活，以沉悶為焦點的先導研究。當時，香港的中小學剛

結束因應新冠肺炎而放的特別假期。如前所述，同學在這個長達八週

的假期無須上課，而礙於疫情，行動亦大受限制，令他們在家時間大

增。隨著他們日常作息節奏改變，估計會面臨更多無聊和沉悶的時

刻。為了適時探討媒體使用和沉悶兩個研究主題，我們希望與年齡介

乎12至18歲的年輕人直接對話，聽取他們第一身經驗。香港中學提供

中一至中六課程，大致覆蓋這個年齡層。考慮到不同學校之間的差異
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可以很大，我們選定了由政府資助的津貼中學，學業成績表現為中等

或中上，而學校所在的地區，以基層和中產住戶為主。

我們在復課兩週後聯絡到六家中學，得負責老師協助解說，並邀

請對這主題有興趣的同學報名。在取得家長同意後，我們最終組織了

十個焦點小組。本文以S1至S10代表十個小組，在引用受訪者的話

時，會標明是初中／高中的男／女生。是次研究共67名學生參與，其中

五組為12至15歲的初中生，另外五組為16至18歲的高中生，每組人

數5至10人，男女比例相若，共有35名男生、32名女生。基於疫情考

慮，有三家中學建議在線上舉行訪談，涉及五組同學，分為兩組初

中、三組高中；另外三家中學同意在做好防疫措施的前提下，安排訪

談在課室進行，涉及三組初中、兩組高中。訪談以半開放式問答方式

開展，訪談大綱見附錄。我們先邀請同學介紹個人的媒體使用喜好，

請他們說明和比較在平日和特別假期的異同，及後就幾個題目集中提

問，包括如何界定悶、個人是否怕悶以及如何解悶等。每組訪談時間

約1至1.5小時，全部錄音並抄寫成文字紀錄。十組訪談內容經反覆細

讀，整理出分析單位及主題，以下為主要發現。

五、主要研究發現

（一）「沒有時間悶」

參與是次研究的中學生接受訪談時剛放完「特別假期」，關於假期

期間是否感到悶和無聊，多數人表示同意，主要因為空閒的時間真的

多了，又因為沒有課業，可以自行決定如何使用時間，感覺特別自

由。遇上不知如何打發時間的時刻，最終都是在網上漫無目的地消

磨，反而更頻繁和強烈地感到沉悶。具體來說，他們如何界定沉悶？

這群12至18歲的中學生列出大串形容詞：無興趣、不想投入、空虛、

無意義、重複、單調、被困住、無感覺……儘管受訪者都經歷過不同

程度的無聊，沒有人為此困擾，心理學關注的「特質無聊」並未出現，

但由疫情帶來的「狀態無聊」則非常明顯。
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疫情畢竟不是常態，對我們的受訪者來說，平常其實並「沒有時間

悶」：「香港人不怕悶，我們總有這麼多事情要做！」（S2，初中女生），

類似的說法在不同小組都有出現，大意離不開：「我們太多課業了，哪

有時間悶？」、「我真的很少覺得悶，手上永遠有要做的事」。

中學生有固定上學日程，一般由每天早上8時到下午4時，顯然同

學不認為上課時間是「自己的時間」。不僅如此，細談之下，認為自己

沒有時間悶的中學生，最常在課堂感到無聊。在S4學校的初中訪談小

組，當問到大家何時覺得悶時，有以下一段交流：

男生1：「上課時最悶。你很想睡覺卻不能。」

男生2：「不，我不是真的想睡覺，我只想離開。」

男生1：「我明白老師在說甚麼，但那真的很沒意義，我不想聽。」

女生2：「上課覺得悶是因為我不想聽那些東西。」

男生1：「我猜班上每一個人都覺得悶吧？」

（問：放學就不會悶？）

男生2：「放學你可以做很多別的事呀，至少你可隨時拿出電話看， 

那你很久也不會悶。」

女生3：「這是因為你是被迫的，你沒有選擇。」

（二）「有智慧型電話怎會悶？」

I. 打發時間

學生覺得被課堂困住，這個處境讓他們喊悶。相比起來，小小一

部智慧型電話，卻被視為最佳抗悶工具，不只一個學生反問：「有智慧

型電話怎會悶？」S8的初中男生說：「我們有甚麼選擇？玩電話和無所

事事之間，當然選電話！」更準確的說法是，電話本來就是在無所事事

時用的。雖然中學生生活忙碌，但還是會有一些多出來的時間，尤其

在公共交通上，十到十五分鐘路程的光景，有人用來看朋友在社交媒

體的動態，有人看短片。一位S5的高中男生喜歡閱讀，但捧著一本書

不方便，那就看電話，反正周圍每個人都在看電話填滿難得的空檔。

電話成為最方便輕巧的常用媒體，有學生認為那是繁忙日程的一個小
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憩和獎賞：「每天開始做家課前，我很喜歡先看一會電話，因為我真的

不想做家課啊」（S3，初中女生）。

II. 入門媒體

光是看電話已能解悶，更別說在媒體融合的前提下，智慧型電話

整合了各種各類的媒體程式，包括大量傳統媒體和自媒體選項。幾乎

所有參與研究的中學生，偶然仍會看看電視，但絕大部分時間都以電

話或平板電腦為入門媒體，想看甚麼就在電話找。當請同學舉例時，

他們會在手機找尋和瀏覽各種各樣文字和影音內容，除了新聞和資

訊，還有小說、動漫、創作短片、音樂等等的娛樂：「電話上有這麼多

東西可看，而且不斷有新的內容，有電話真的很難會覺得悶」（S9，高

中女生）；「我經常找新的頻道和新東西看，我剛剛才在YouTube找到講

外星人的短片」（S1，高中女生）；「我喜歡看懸疑和偵探類的東西，這

些在YouTube很容易找到」（S10，高中女生）。

智慧型電話像一道通往多種多樣大眾和小眾內容的大門，那些被

傳統媒體視為偏鋒或冷門的題材，只要肯搜索，幾乎一定找得到。一

個高中男生（S5）熱愛數學，偶然在網上看到一個關於數學解難的自媒

體，大感興趣，從此不時探訪以解悶。未幾，他經常收到類似網站和

帳號的推介，他也會點擊進去看：「我知道這是演算法的功能。他們會

不斷推送我感興趣的東西，不過有時太多、太重複，挺悶的」（S5，高

中男生）。

受訪學生對演算法都略知一二，均表示不介意其推介功能，S10高

中女生認為這樣可以接觸到更多自己應該會喜歡的內容，省時方便，

還確保源源不絕的內容供應。

III. 社交平台

另一個智慧型電話常被提及的解悶功能，在於其著重和促進社交

的一面。除了隨時接收資訊娛樂，只要在線上，青少年不愁找不到聊

天對象：「我一天到晚看到那麼多有趣好玩的事，實時分享給朋友，然

後大家開始聊天，一會他們也分享自己看到的，這樣子聊個不停，完

全沒有悶的時間」（S4，初中女生）。
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值得強調的是，雖然社交媒體種類不少，受訪青少年最常使用的

是以影片為主的YouTube，以及集多種功能於一身的 Instagram（IG）。

青少年在 IG追隨朋友、家人和公眾人物的帳號，訂閱新聞或各種感興

趣的內容，偶然發佈自己的動態，並在聊天室和不同人閒聊。智慧型

電話上的不同程式和社交平台，加起來便是一個包羅萬有的綜合環

境，照顧資訊、娛樂、教育和社交各類需要，有論者稱之為「複合媒

體」（polymedia）（Madianou & Miller, 2013; Madianou, 2014）。表面上， 

身在這樣的媒介生態，任何需要都能被滿足，似乎，悶和無聊都不復

存在。

（三）「有時真的悶到想吐」

細談下來，我們發現，作為媒體的手機雖然經常被用來解悶，卻

衍生了另一種沉悶，姑且稱為「手機沉悶」。集資訊、娛樂、教育和社

交功能於一身的手機，構成了一個讓人難以離開的環境。十組受訪的

中學生中，每一組都有人主動提及「機不離手」的狀態，一個高中女生

（S10）如是說：「當我不斷更新介面，然後看到的都是重複的內容，有

時真的悶到想吐」。

當手機成為生活重心，就算不是時刻拿著手機，沒隔多久也會想

拿起來看：

女生2：「總之每次要做課業，我要先滑一會 IG。」

女生4：「我也是，做課業時一覺得悶，就會拿起手機看，一直看

一直看。然後就覺得，這樣真的很沒意義。」（S3，初中生）

手機傳來的推送提示聲響，亦是青少年難以放下手機的原因。好

幾個受訪學生，主要都是男生，表明已把最新通知設定為靜音模式，

儘量避免因不停出現的新訊息而分心。但他們唯獨是對社交媒體的通

知，卻不能這麼「決絕」：「你既然選擇了上社交媒體，你就有義務回

應，因為其他人會覺得，我為甚麼找不到你？如果不理會，我或者也

會錯過甚麼，我不想這樣」（S7，高中男生）。
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這種害怕會錯過甚麼的心情（fear of missing out, FoMO）頗為普遍， 

讓青少年益發離不開手機，變相花了更多時間。當花的時間越多，更

新速度便會趕不上，也便會越大機會看到重複出現的內容。儘管社交

媒體不缺新知，用家更新得太頻密，新知瞬間變舊聞，沉浸其中即生

起強烈的沉悶感：「沒錯，手機是有很多內容，看一會是沒有那麼悶

的。但過不了一會，看來看去都是那些東西，你就不想看了」（S4，初

中女生）；「說真的，大家都知道在手機看到的都是甚麼，來來去去都

是內容農場的文章，或是網紅的照片，還有食物、食物、很多食物」

（S5，高中女生）。

「悶到想吐」或許是誇張了的說法，但若長期使用手機，除了會引發

生理不適，亦可能帶來心理或精神困擾。S7一個高中男生承認經常忍

不住滑手機：「我怕悶，會常常滑手機，但滑多了，又覺得自己很廢。

有天我見到同學放了一張在溫習的照片，而我卻在看 IG，就是這種感

覺，令我覺得好像在浪費時間，比不上別人。」（問：但那個人不也在
IG發文嗎？）「我有想到這點，不過我還是覺得跟別人相比，自己太不

用功，所以那天是有立刻去溫習。可過了一會，想到溫習也沒甚麼意

義，上大學這目標太遙遠了，想著想著又沒興趣了，又感到無聊。」

（四）解悶策略

訪談後段，我們討論如何解悶——由手機引發的沉悶。受訪者大

多同意不喜歡離不開手機的感覺。綜合不同人的回應，我們整理了三

種常見策略：

I. 安裝程式

為了減少手機的使用時間，有受訪學生特意安裝過濾程式，限制

用量。其中一款是這樣運作的：「我在手機下載了一個程式，當我要專

心工作時，我就不該分心對不對？當這程式一發現我在玩電話，就會

發短訊提醒我。如果我工作期間都沒碰電話，這程式就會幫我種一棵

虛擬的樹作為獎勵，以後你可以查看你種了多少棵樹，就知道你離開

手機多久了」（S5，高中男生）。
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針對受訪者最常使用的YouTube，有學生安裝了限制瀏覽模式的程

式：「它主要是停止演算法的推介，這樣你就不會搜尋一個東西，卻忍

不住看到另一些東西。」（問：為甚麼要這樣做？）「因為平常實在太失

控了，當你打開YouTube時，明明有一個目標，最後卻被其他內容一

直牽著走，到後來越走越遠，我決定要做點甚麼不讓自己分心」（S6，

初中男生）。

為了專心，S10一個高中女生規定自己不能用平板電腦進行任何與

學習無關的活動：「本來我希望電腦只用在工作上，所以要看甚麼或打

機甚麼的，只集中在電話好了。不過最後還是失守了，現在只有平板

是甚麼娛樂都沒有的。」

II. 加快速度

絕大部分受訪學生認同分心容易但專心難，注意力短暫，而其中

一個解決方法是：加快速度。

女生1：「看短片時，我會設定兩倍速。這速度可以接受啦，影片

中的人說話比平常人慢，加快了就是我們的正常速度。」

女生2：「我喜歡看影片多於劇集。我不知道其他人是怎樣的，但

我是覺得每天有太多資訊了，還要看完一整套劇集，我中途就沒

耐性，到時就會用兩倍速快快看完，那不如一開始就看一兩小時

便會完的電影。」（S10，高中女生）

III. 做別的事

好幾位受訪者為了擺脫手機沉悶，在特別假期期間開始學一點新

事物。有人學種植物，有人學結他，也有人學畫畫；有人學電腦改

圖，也有人選擇運動，例如跑步、遠足。問他們是怎樣學習的？答案

是：上網。不論學的是甚麼，受訪者首先想起的都是上網搜尋相關教

學，然後按部就班。去跑步的，也習慣戴上耳機，從網路播放歌單。

這現象值得注意，即使有主動離開手機的意願，手機涵蓋太多不

同面向的功能，儼然成為日常生活的重心，根本不能徹底離開。不同

的小組討論，常會指向問題核心：這難道是手機的錯嗎？受訪者大多
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視手機為工具，認為錯的不可能是工具，責任應該在用家身上。以下

討論節錄來自S10的高中女生，顯示了部分年輕人的思考和反省：

女生1：「如果只是被動接收一切進來的內容，那確實很無聊的，

你身為用家，你要自己篩選和反思才是。」

女生2：「我想說，這根本不關手機事，如果你真的對那些內容有

興趣，你是不會有甚麼『手機沉悶』。如果你甚麼都不去想，甚麼

都看，那是另一回事。」

女生3：「這樣你會覺得很空虛吧。」

女生4：「是啊，對我來說，手機真的只是一個工具。關鍵其實

是，你知不知道自己對甚麼感興趣。」

女生5：「同意，不過我很懷疑，我們是否真的說得出自己真正

喜歡或不喜歡甚麼。這世界有太多操弄人的技術，演算法、大數

據，有時我也說不上自己喜歡甚麼，或者我以為感興趣的，其實

是演算法和不斷的推送的結果。當你看得多，你以為就是這些

了。如果來來去去見到差不多的內容，選擇就是這些，要在這環

境中找到自己的興趣也很難。」（S10，高中女生）

手機解悶，但又催生另一種悶。年輕人身陷其中，不願歸咎於手

機，想負個人責任卻又不知如何入手。研究結果揭示了成長在數字年

代的年輕人的困境。

六、討論

（一）悶，還是不悶？這不是問題

綜合十組訪談內容，青少年關於悶的敘述，表面看矛盾重重。首

先，不少受訪者提及「沒有時間悶」，這主要是因為中學生活本來便十

分規律化，加上香港家庭普遍重視學業和考試，一般中學生的日程表

都填得滿滿。當疫情爆發時，學校提早放假，打破了日常規律。時間

多了，照說應該「更有時間悶」，但有受訪者直言，「有手機怎會悶」。

手機是通往各式資訊、娛樂、教育和社交的門戶，一機在手，隨時隨
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地隨心使用。疫情期間，屏幕時間大增，滑手機過程變得機械、重

複，有人表示「有時真的悶到想吐」。那已不單單是悶，更造成身心不

適，影響心理和精神健康。

基於研究設計的限制，我們並未應用現有的測量方式，無法斷定受

訪者是否有「特質無聊」的傾向；但從受訪者的自述和與組員交流的內

容看，不論說的是悶還是不悶，都沒有人覺得這是急於解決的「問題」。

相反來說，他們視之為日常生活的一部分，有時悶，有時不悶。對這

群出生於2004至2010年的中學生來說，手機的存在，自然不過。自
2007年第一代智慧型電話面世，流動電話功能與時俱增，因為可隨時

隨地連接網路，用家搜尋資訊、閱覽新聞、聽歌、看影片、玩遊戲、聊

天……手機為用家提供各種便利，適時填充餘暇。借鑒Madianou和
Miller（2013）的分析，智慧型電話已然成為一個複合媒體，包含多種使

用方式和機會（structure of opportunities）。青少年覺得無聊時，本來便

習慣滑手機。因疫情而留在家時，他們更頻繁地通過手機滿足所有傳

播和社交的需求；而當他們覺察到身心不適，或者感到自己在浪費時

間，便會刻意轉做別的事，最終卻無法離開這個提供一切所需的媒體環

境，變相陷入了「手機沉悶」的困境。

（二）「手機沉悶」

「手機沉悶」由兩個層次的沉悶造成。第一種，既是心理學研究的

「狀態無聊」，也符合海德格所說的「淺層無聊」，數位媒體被用作排遣

短暫和偶發的沉悶，信手拈來，平常不過，幾可肯定那經驗是愉悅和

正面的。然而，一旦長期使用，屏幕時間無可避免大增。目前不少研

究以成癮或精神健康的角度切入這個問題，而是次研究並不否定兩者

的關係，但若參考人類學者的思路，我們不視之為病態或問題，而更

著重從青少年的日常處境出發。從青少年不無矛盾的自白中，我們發

現第二種層次的沉悶，那是更接近海德格闡述的那種「事後才察覺的沉

悶」：身在其中時不覺得悶，事後回想卻感到那段時光空虛，說不出有

甚麼意義。受訪者忍不住滑手機，停不了更新界面，時刻追蹤網絡最

新動態，當時不覺時光流逝，亦不視之為悶；但過後回望，後悔有
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之，內疚有之，或是單純覺得無聊。面對狀態無聊和淺層無聊，青少

年用手機回應，但由手機造成的這種「事後沉悶」，又該如何回應？

（三）有意義的生活

值得注意的是，受訪者對這樣的處境有一定的自主和自覺性。青

少年未必視此為困境，反認為手機不過是工具，最終個人如何選擇才

是關鍵。諷刺的是，儘管網絡內容多元多樣，參與是次研究的學生，

最常使用的是YouTube和 IG，接收習慣傾向被動，毫不介意演算法推

介，認為這樣更方便快捷。正如其中一個高中女生感言，她很難知道

自己由衷感興趣的是甚麼。拿著手機，在看似五光十色、內容又源源

不絕的環境流轉，身在手機無處不在的環境，如何才能發現手機以外

的可能性？ 

在心理學、社會學和哲學的論述中，「沉悶」和「意義」經常同時出

現。沉悶迫使人反省為何不滿足，反映內心有某些更嚮往和想追求的

生活。這樣的生活，人人定義不同。籠統來說，人們尋索的是有意義

的生活，透過研究沉悶，我們探問：如果不想這樣，你希望怎樣？你

認為做甚麼會更有意義？

受訪中學生多次提及滑手機「浪費時間」，有些人為此安裝程式減

少自己分心，或者在看影片時加快速度，藉以省回一點時間。有人選

擇把時間放在別的更有意義的活動，包括主動學習新知識和新技能，

矛盾的是，從提供教學（例如上網學結他），到給予陪伴（例如邊跑步邊

聽歌），「手機沉悶」或許消失了，但手機仍然在場。

青少年採取的策略是否奏效，並不是本文探討的範圍，但這些實

質行動反映了香港年輕人重視的某些價值。沉悶確然是非常主觀的情

緒和感受，人言人殊，但正如社會學和人類學者的研究反映，沉悶能

作為一個窗口，讓其他人一探個別社會和文化在乎的價值，以及他們

對有意義的生活的想像。參與訪談的中學生，討厭浪費時間，也害怕

自己會浪費了時間；他們希望努力向上，考入大學，符合社會的期

望，同時擔心落後於人；他們想過積極的生活，培養興趣，學習技

能。有別於一般對成癮的刻板印象，青少年不是被動等待幫忙的受害
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者，只是無奈不論他們怎樣選擇，手機都沒有缺席，佔據生活每一寸

空間。

七、結論

本文以「手機沉悶」為主題，藉十個中學生的焦點小組訪談，思考

「沉悶」作為人皆有之的情緒，來到數位媒體盛行的今天，如何被定

義、描述和經驗，青少年如何應對「狀態沉悶」和「手機沉悶」。本文通

過回顧心理學、社會學、哲學和人類學的相關文獻，以傳播學角度切

入，初步整理媒體和沉悶的關係，強調手機已成為複合媒體，因而呈

現出既解悶又催悶的特質，甚至造成令人難以擺脫的困境。有別於屏

幕時間過長或網絡成癮等「問題」，手機沉悶或許亦會帶來心理或精神

健康問題，但在進行更多研究前，本文希望點出問題核心：「淺層無

聊」一般維時短暫，且可借助媒體使用解決，而「事後才察覺的沉悶」，

讓人身不由己、深陷其中。沉迷和沉悶固然都有個人和社會背景，但

手機這個環境因素，值得更多討論和關注。

作為探索性先導研究，是次研究旨在從青少年的視點出發，描述

和釐清他們的日常媒體使用，承認他們複雜多變的感受，肯定他們的

能動性。誠然，基於實際取樣的困難，我們邀請參與學校時，只能儘

量包括背景相近的學校，它們都是獲政府資助的中學，學生來自基層

和中產家庭，學業成績中等或中上，研究結果只能反映某類青少年的

媒體使用和觀點，不能代表香港整體青少年人口。受限於疫情，其中

有五組在線上舉行，相比起面對面訪談，交流效果受一定影響。然

而，是次研究趕及在特別假期剛完結時進行，受訪者對媒體和沉悶兩

大主題都有深刻感受，主動回應，積極討論，他們的個人經歷和小組

互動，讓我們可以更細緻地描劃「手機沉悶」的面貌。從「沉悶」反照出

「有意義的生活」，亦有助我們從另一面向理解香港社會某些主流價

值，以及青少年對自己的期許，這些發現和觀點較難通過量化研究體

現，期望本研究能補足和豐富相關討論。
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「手機沉悶」

附錄　訪談大綱

同學好！謝謝你們參與這一項以中學生為對象的研究，我們希望

了解在智能電話面世前後出生的一代如何理解和使用媒體，以及對

「悶」這個題目的看法。過程會錄音以作記錄，為時約一小時。你們的

回應和觀點僅作學術研究之用，並有權選擇對某一個問題不予作答，

亦可隨時中止訪問。本研究會以匿名方式處理參與者的身分，不會公

開任何能識別身分的個人資料。

1. 　 首先，可否談談你們平常是通過甚麼途徑或方法，以知道社

會和世界發生的事？
2. 　 可否具體介紹你們使用的媒體？例如特定的電視節目？電

台？報章？應用程式？
3. 　 你們平時有甚麼娛樂？有甚麼具體例子？ 

4.　  你們甚麼時候開始擁有個人電腦／平板電腦／智能電話？家人

有沒有特別的規定或限制？
5.　  你會用數位媒體學習嗎？
6.　  請談談你常用甚麼社交媒體？請介紹你的習慣，例如使用時

間和頻率、發文和回應的模式等等。
7. 　 放了接近兩個月的特別假期，有甚麼感受？
8.　  平日使用媒體的模式，有沒有甚麼不同？
9. 　 請問你們會如何定義「悶」？
10.   放假期間，對悶的感受跟平日有沒有甚麼不同？
11.   你們會怎樣解悶？

Copyrighted material of: School of Journalism and Communication, The Chinese University of Hong Kong;
School of Communication, Hong Kong Baptist University (2024). Published by The Chinese University of Hong Kong Press.
ALL RIGHTS RESERVED.


