
 

 

 

研究顯示，兒童使用社交媒體可能與較低的閱讀和記憶分

數相關 

駐紐約辦事處教育組 

一項新研究顯示，在青春期初期使用社交媒體可能與較低的認知

表現有關。這項研究於 2025 年 10 月 13 日發表在《美國醫學會期刊》

（JAMA）上，發現社交媒體接觸程度上升的 9 至 13 歲兒童，在閱

讀、記憶和詞彙測驗中的表現，低於那些很少或不使用社交媒體的同

齡兒童。 

這項研究的發現正值全美數百個學區對主要社交媒體公司提起

訴訟之際，這些學區指控這些公司的產品正在侵蝕學生的心理健康和

學習能力，並迫使學校投入大量資源來應對學業和行為方面的負面影

響。 

越來越多的學校和學區也在限制學生在上課期間使用手機。根據

《教育週刊》的統計，至少有 31 個州和哥倫比亞特區要求學區禁止

或限制學生在校內使用手機。教育工作者和政策制定者認為，限制使

用將有助於學生的心理健康和學業表現。 

該研究的首席研究員、美國加州大學舊金山分校教授傑森・長田

（Jason Nagata）表示，現有針對社交媒體對兒童影響的研究多集中在

心理健康方面的結果，例如憂鬱或焦慮，但對社交媒體如何影響兒童

的認知發展仍所知甚少。 

「關於社交媒體使用如何影響正在發展的大腦，仍有許多未解之

謎，」也是舊金山班尼奧夫兒童醫院（Benioff Children’s Hospital）

兒科醫師的長田說。「家長和教育者常常會問：孩子多大才適合使用

社交媒體帳號？社交媒體的使用對學習、閱讀和記憶有什麼影響？」 

社交媒體使用增加的孩子在認知測驗中的分數低 4 分 

長田和他的同事們希望填補這方面的研究空白，於是他們探討早

期且持續增加的社交媒體使用是否與認知表現的差異有關。 

他們使用了來自全國性「青少年大腦認知發展研究」（ABCD 

Study）的數據，這是一項追蹤數千名青春期前兒童的大型縱向研究，



 

 

 

旨在了解他們的大腦發展。作為該研究的一部分，孩子們每年都會被

調查社交媒體的使用情況，並每兩年接受一次學習與記憶測驗。 

長田的研究團隊分析了 ABCD 研究中 6,554 名兒童在三個時間

點的數據：基準期（2016 至 2018 年，年齡為 9 至 10 歲）、第一年

（2017 至 2019 年）及第二年（2018 至 2020 年）。他們在這些兒童中

發現了三種明顯的社交媒體使用模式： 

• 幾乎不使用（58%）：幾乎完全不使用社交媒體的孩子 

• 低且逐漸增加的使用（37%）：到了 13 歲時，每天多花大約一小時

在社交媒體上的孩子 

• 高且迅速增加的使用（6%）：到了 13 歲時，每天比研究初期多花

約三小時在社交媒體上的孩子。 

參與研究的兒童在研究開始時及青春期初期接受了五項測驗，以

評估其認知能力。長田表示，其中包括口語閱讀識別測驗（評估對書

面語言的熟悉度）和圖像順序記憶測驗（評估短期記憶力）。 

研究人員發現，在考慮了年齡、性別、種族／族裔、社經地位及

其他螢幕使用時間等因素後，社交媒體使用量低但逐漸增加的青少年，

在閱讀和記憶測驗中的平均表現比幾乎不使用社交媒體的孩子低1到

2 分；而使用量高且持續增加的孩子，測驗成績最多低了 4 分。研究

中所定義的社交媒體應用程式，指的是以社交互動為主的平臺，例如 

Instagram、Snapchat 和 TikTok。 

「這些只是細微的差異，是影響兒童發展和大腦發育的眾多因素

之一，」東肯塔基大學心理學教授 Dan Florell 說。他並未參與這項研

究。他指出，考慮到大多數孩子屬於「幾乎不使用」這一組別，且大

多數孩子的測驗成績仍接近平均水準，因此這些結果看起來並不太令

人擔憂。 

Florell 補充說：「這只是另一種結果，當你一直在看影片、閱讀

片段資訊、快速滑動螢幕時，這些行為可能會影響你的語言發展，因

為你可能沒在閱讀高階詞彙，或者你接觸到的用詞，並不是你在學校

場域中需要使用的詞彙。」 

然而，長田強調，即使只是幾分的差異，也可能產生影響。「這



 

 

 

項研究只涵蓋了兩年的時間，」他說。「我認為，隨著時間的推移，這

些差異可能會累積，對於數以百萬計的兒童來說，在整個人口層面上，

這些差異可能會變得重要。」 

社交媒體的使用可能取代了其他活動的時間 

長田表示，那些社交媒體使用量低但逐漸增加，或使用量高且持

續增加的孩子，在閱讀與記憶測驗中分數較低，可能是因為他們使用

社交媒體的時間「可能取代了原本應用於學校作業、閱讀，甚至是睡

眠或休息的時間」。 

他補充說，也可能是「內容本身以及使用情境對於進行較複雜的

任務具有干擾性」。例如，頻繁切換應用程式、不斷跳出的通知，以及

短影音內容，可能會讓大腦習慣追求新奇感，從而難以在長時間內專

注於更長或更複雜的任務。 

他還指出，社交媒體所帶來的資訊洪流，也可能使我們的工作記

憶超載，導致我們在深入思考或解決問題時的心智容量減少。專家表

示，這項研究的結果再次強調，13 歲以下的兒童不應該使用社交媒

體。 

Florell 指出，9 至 13 歲是兒童大腦發展的關鍵時期。在青春期，

大腦會經歷一次快速成長，並尋找外界刺激來塑造其新的功能，以適

應所處的環境。「當你讓它接觸大量社交媒體時，大腦就會開始修剪

某些區域，以便更適應這類使用方式，」Florell 說。而正如這項研究

所指出的，「如果你希望進行更多學習，社交媒體的使用可能不是最

佳選擇。」 

大多數社交媒體應用限制 13 歲以下兒童使用，但孩子們經常繞

過這些限制。一些州，包括加州和佛州，已通過法律，加強對兒童使

用社交媒體或平臺特定功能的限制。（不過，大多數此類法律目前正

在法院中面臨挑戰。） 

社交媒體公司則表示，他們已採取實質性措施，為年輕用戶提供

更安全、更健康的使用體驗—例如加強家長監控功能、移除疑似未成

年帳號，以及預設將未成年帳號設為最高隱私等級。 

學校可透過數位素養教育與家長合作發揮作用 



 

 

 

專家指出，學校在與學生及其家庭討論社交媒體使用方面可以發

揮重要作用。Common Sense Media（一家研究媒體與科技對兒童影響

的非營利組織）研究主管 Michael Robb 表示，對學生而言，這可以透

過數位素養課程來實現。 

Robb 表示，這項研究暗示「在小學高年級生中進行一些數位素

養與自我管理的課程，可能會非常有幫助。」 

「這是個機會，可以談論注意力、多工處理，以及自己對線上內

容的情緒反應—最好是在他們第一次擁有社交媒體帳號之前，或至少

同時進行。」 

Florell 表示，談論「適度使用」社交媒體是非常重要的。教育工

作者與校園健康專業人員可以提出一些問題，例如：你在使用社交媒

體時感覺如何？它讓你感到滿足嗎？你喜歡這樣做嗎？你還喜歡做

哪些事情？你喜歡在戶外玩嗎？你喜歡和朋友相處嗎？你喜歡一起

去看電影嗎？ 

「這麼做的目的是希望向孩子們說明『適度使用』的重要性，並

讓他們停下來思考：就算大家都在用，如果你其實沒那麼喜歡呢？」

他說。 

Robb 則表示，學校在協助家庭決定何時、如何讓孩子接觸裝置

與社交媒體方面，也扮演著重要角色。學校可以提供家長訓練，或舉

辦說明會，讓家長了解社交媒體對家庭可能帶來的風險與好處。「這

是一個關乎『整體兒童發展』的議題，教師與家長共同關注，才能為

孩子創造一個更健康的成長環境，」Robb 說。 

撰稿人/譯稿人：Lauraine Langreo/駐紐約辦事處教育組 
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