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新聞資料 

即時發布 

「SELF:ME」計劃發布會 

追求完美 抹走「原美？正視青年幸福感 

專家倡導「真實的你 足夠的美」 近半數受訪者幸福感低於建議水平 

計劃進駐 AIRSIDE 展出「零修飾」即影即有 

 

【香港，2026 年 8 月 10 日】 

由主辦機構香港情緒健康學會（The Hong Kong Mental Wellness Association）與社區夥伴浸信會愛羣

社會服務處合作推行，並獲 FUJIFILM instax 全力支持的「SELF:ME」計劃，其發布會今日於啟德 

AIRSIDE 3 樓 Gate 33 藝文館隆重舉行。活動獲香港情緒健康學會榮譽董事高永文醫生（Dr. Ko）透過

影片致辭勉勵，並由香港情緒健康學會創辦人及會長林美玲醫生（Dr. May Lam）、浸信會愛羣社會服

務處助理總幹事盤鳳愛女士、富士攝影器材有限公司董事總經理孫道弘先生（Mr. Stanley Sun），以

及計劃大使梁嘉茵（Serrini）共同出席。是次活動以「真實的你，足夠的美」為主題，聚焦青年在網

絡審美壓力下的情緒困擾與幸福感挑戰，呼籲社會正視青少年的心理健康需要，並透過「零修飾」

的即影即有影像作見證，推動更包容、更正向的自我接納文化。 
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專家公布最新調查：多數 Z 世代對外表有自信 惟暗藏三大隱憂 

發布會上，香港情緒健康學會創辦人及會長林美玲醫生聯同盤鳳愛女士，公布「香港青少年情緒健

康與照片修飾行為調查」的結果。數據顯示，多數 Z 世代對外表有一定自信，但亦暗藏三大隱憂，

約 40% 人渴望大幅改變外表，亦有超過三分之一人不喜歡鏡中／相中的自己，逾三分之一人則不滿

意自己外表。此外，48.9% 受訪者的幸福感分數低於建議水平，精神健康需要關注；而修圖頻率較

高的受訪者，普遍錄得較低幸福感。 
 

林美玲醫生指出，調查反映 Z 世代在發布自拍前傾向修整外表，這往往與自我批評及外貌自信偏低

有關。當虛擬世界的「完美」成為常態，容易使青年將自然的自己不自覺放大成「不足」，進而影

響整體的幸福感與情緒穩定。 
 

同場，盤鳳愛女士亦就青年情緒健康提出預防建議，並與林美玲醫生共同呼籲：家庭、學校及社區

應以更正向、更包容的方式陪伴成長，讓青年在面對外界標準時仍能保有安全感與自信，從而停止

內耗循環。 
 

 
 

走進校園與社區：蒐集眾多「零修飾」真我即影即有 

「SELF:ME」計劃自推行以來，足跡遍及多間大專院校，並透過各大社福機構的社區網絡深入青年群

體。計劃團隊於校園與社區分別舉辦多場心靈分享會及工作坊，引導同學關掉濾鏡、放下對完美的

執著，從日常開始重新建立自我價值感。截至計劃發布會，計劃已成功蒐集眾多本港年青人的「零

修飾」即影即有。每一張照片均未經任何後期修飾，坦然展現臉上的小瑕疵與獨特印記，定格最自

然、最純粹的真摯笑容。主辦方期望，這些相片不僅是一份可靠的真我記錄，更能成為年青人重新

接納自身、建立正向認同的溫暖見證，並讓更多家庭、學校與社區看見：被接納的自我，就是開始

變得更好的起點。 
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「SELF:ME」計劃大使 Serrini：從不完美中長出自信與韌性 

以真誠自信風格見稱的計劃大使 Serrini 於現場分享其年少時面對自尊心挑戰的成長經歷。談及對修

圖的看法，Serrini 表示，刻意抹走特徵並非唯一的審美標準。她指出，相比毫無瑕疵的精緻，她更

崇尚「堅毅與自信」：這種自信並非源於「我很完美」，而是源於「我知道自己有不完美，但我依然

覺得自己很有力量、也很喜歡自己」。Serrini 進一步鼓勵 Z 世代年輕人，透過無法改寫的真實記錄勇

敢拒絕容貌焦慮，因為真正動人的是忠於自己的真實模樣。 

 

 
 

企業社會責任：即影即有「不能改寫」的真我價值 

富士攝影器材有限公司董事總經理孫道弘先生於發布會上表示，十分榮幸能全力支持這個具社會意

義的計劃，促成「醫、商、社」跨界別合作。他指出，FUJIFILM instax 即影即有最珍貴的特質，在於

其「即時、真實、無法被修飾」；它不只是實體相片，更像一份充滿力量的正面肯定——它即時定

格了當下最自然、最純粹的美麗。孫道弘先生續稱，期望透過計劃提醒每一位年輕人：你此時此刻

的真實面貌本身就具有價值，並值得被大方看見、也值得被自己深深珍視；因為最真實的你，本身

就足夠閃耀及自信。 
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慈善特別版套裝收益全數撥捐 支持香港情緒健康學會青年服務 

計劃早前推出限量 500 套「SELF:ME」慈善特別版套裝，義賣籌得之港幣十萬元善款，已全數撥捐予

主辦機構香港情緒健康學會，以支持本地青少年心理健康支援服務之用。發布會上特別舉行了支票

頒贈儀式，將善款轉交予學會。 
 

 
 

同時，大會亦藉此機會，衷心感謝以下七間社福機構在計劃期間積極協助深化社區網絡，凝聚強大

的社區支援力量（排名不分先後）： 

▪ 浸信會愛羣社會服務處⁠ Baptist Oi Kwan Social Service 

▪ 明愛青少年及社區服務 Caritas Youth and Community Service 

▪ 利民會 ⁠⁠Richmond Fellowship of Hong Kong 

▪ 聖雅各福群會 ⁠⁠St. James' Settlement 

▪ 香港小童群益會 The Boys' and Girls' Clubs Association of Hong Kong 

▪ 香港青年協會 The Hong Kong Federation of Youth Groups 

▪ 香港心理衞生會 The Mental Health Association of Hong Kong 

（以及協助深化社區網絡之合作機構） 
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一連七日「SELF:ME」互動攝影體驗區進駐 AIRSIDE（即日起至 8 月 16 日） 

隨著發布會圓滿結束，「SELF:ME」互動攝影體驗區由即日起至 2026 年 8 月 16 日，一連七日於啟德 

AIRSIDE 3 樓 Pop-up Zone 向公眾免費開放。 

 

現場除展出青年真實面貌牆外，更鼓勵市民走到鏡頭前卸下外在包袱： 

▪ 邀請市民關掉手機濾鏡 

▪ 參與即影即有互動攝影 

▪ 市民可在相片上書寫對自己的欣賞宣言，並貼於展覽牆上 

透過實體相片的溫度，市民能以更具體的方式重新與真實的自己對話。大會期望，透過一週的視覺

與心靈對談，引導全港市民共同思考「美」的定義，學會溫柔擁抱「真實的你，足夠的美」。 

活動資訊 >> 

活動名稱： 「SELF:ME」計劃發布會／互動攝影體驗區 

地點：  啟德 AIRSIDE 3 樓 Gate 33 藝文館 及  3 樓 Pop-up Zone 

相展及互動攝影體驗區開放日期：即日起至 2026 年 8 月 16 日 

入場形式：公眾免費開放 
 

 

 立即行動吧！支持 SELF:ME，一起擁抱真實之美：https://selfme.hk/   
 

HASHTAG: #SELFME #真實的你足夠的美 #即影即有 
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