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1. 根據上文，指出青少年壓力的主要來源。

2. 有人認為朋輩壓力比家庭壓力更大，你同意嗎？解釋你的答案。

3. 你認為學業壓力主要來自哪裡？「一試定生死」佔多大的比重？

試建議紓緩方法。
■香港文匯報記者 戚鈺峰

想 一 想

1. 試指出根據參考書，主要有6種：個人壓力、家庭壓力、學校壓力、社會壓力、朋輩
壓力、愛情壓力。或指出別的分類方法，合理便可。

2. 按文中的作答方式，從「時間性」、「重要性」、「必然性」衡量，同意可指出，
和朋友接觸時間可比家人更長，反對可指出家庭的壓力無法避免（朋友可以絕
交），等等。

3. 可指出壓力源如老師期望、同學競爭、教育制度等，再指出預備文憑試所需時間、
它的重要性等。針對以上壓力源提出建議。

■香港文匯報記者 戚鈺峰

1. 《逾八成中學生認考試是「壓力之源」》，香港《文匯報》，2015年9月15日，
http://paper.wenweipo.com/2015/09/15/ED1509150006.htm
2. 《面對挑戰 化壓力為動力》，香港《文匯報》，2015年9月14日，
http://paper.wenweipo.com/2015/09/14/PL1509140006.htm
3. 《港自殺率降 青年尋死增》，香港《文匯報》，2015年9月10日，
http://paper.wenweipo.com/2015/09/10/YO1509100012.htm ■香港文匯報記者 戚鈺峰

答 題 指 引

延 伸 閱 讀

背景
有研究報告檢討2010年至2011年18歲或以下
兒童死亡個案，當中87宗屬於非自然死亡，自
殺佔40%，年紀最小的自殺個案只得10歲。

香港青少年壓力問題
成因

．家庭
．學業
．朋輩
．愛情
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- 今 日 香 港 + 個 人 成 長 及 人 際 關 係 -
早前香港撒瑪利亞防止自殺會生命教育中心進行一項名為「青少年的壓力指數與支援

網絡的關係」的問卷調查，結果發現，有38.9%人在面對壓力情緒下曾想過自殺；兒童

死亡個案檢討委員會也於7月中發表有關兒童死亡研究報告，檢討2010年至2011年共238宗18歲或以下兒童

死亡個案，當中87宗屬於非自然死亡，自殺佔40%，年紀最小的自殺個案只得10歲。由此可見，港童成長面

對沉重壓力，學前、小學、中學甚至大學階段均要面對多方面的壓力，倘若處理不善，後果不堪設想。

■Henry Law 資深通識科教師

■製表：香港文匯報記者 戚鈺峰

請回想一下自己在過去一個月內有否出現下
述情況：
1. 覺得手上工作太多，無法應付。
2. 覺得時間不夠用，所以要分秒必爭。例如過馬路時
衝紅燈，走路和說話的節奏很快速。

3. 覺得沒有時間消遣，終日記掛着工作。
4. 遇到挫敗時很易會發脾氣。
5. 擔心別人對自己工作表現的評價。
6. 覺得上司和家人都不欣賞自己。
7. 擔心自己的經濟狀況。
8. 有頭痛/胃痛/背痛的毛病，難於治癒。
9. 需要借煙酒、藥物、零食等抑制不安的情緒。
10. 需要借助安眠藥入睡。
11. 與家人/朋友/同事的相處令你發脾氣。
12. 與人傾談時，打斷對方的話題。
13. 上床後覺得思潮起伏，牽掛很多事情，難以入睡。
14. 太多工作，不能每件事做到盡善盡美。
15. 當空閒時輕鬆一下也會覺得內疚。
16. 做事急躁、任性而事後感到內疚。
17. 覺得自己不應該享樂。

■資料來源：http://www.mhahk.org.hk/chi/sub4_1_info_b5_1.htm

孩童壓力何來？
10歲竟已尋死

概
念
圖

家庭
家長為成長階段必然接觸的持份者，在心理學的角

度，屬於兒童的「重要他人」，深刻影響兒童的自我評價
和自尊。近年不斷有報道指出，香港家長為子女籌謀多元
化的興趣班和補習班，使他們沒有足夠的休息和遊戲時
間；參考聯合國兒童基金會的建議，兒童每天最少應該有
一小時的遊戲時間。

一方面對兒童期望過高，另一方面沒有給予孩子
放鬆空間，加上家長之間的競爭心態造成惡性循環，
擔心「輸在起跑線上」的心理也進一步令家長更

焦慮，最終將壓力轉移到孩子身上。

朋輩
對於青少年而言，朋輩的評價和看法影響青少年的一舉

一動。根據香港撒瑪利亞防止自殺會的調查，超過50%的
青少年認為「朋輩人際關係」是壓力主要來源，
青少年的自尊有一定程度建基於「聯繫
感」，即人際關係的支援。朋輩之間爭

執、排斥、冷落等行為都會嚴重影響
青少年的自尊，人際關係上出現期望

落差，壓力由此而來。
學業

學校是青少年成長的搖籃，然而，現今香港的學校已經變成催谷成
績的戰場，令兒童成長蒙受莫大壓力。學校在3方面直接對青少年產
生壓力，包括師長責罵、功課和考試，三者均源於對青少年有所要
求。所謂「要求」，是基於家長期望和當局政策：香港教育政策重視
考評，「持續性評估」在任何的學習階段都佔較輕比重，特別中學階
段；「一試定生死」的文憑試，更令學校安排大量補課、功課、考試

和測驗予青少年，壓力由此而來。

我們可以從持份者分析了解青少年的壓力來源，成長過
程會接觸的不同持份者均可能對青少年構成壓力，包括家
長、朋輩、學校、青少年自身等，分析不同持份者與青少
年之間的互動，層層推論下可以得悉壓力如何產生，並且
有助往後提出具針對性的建議。

當然，從以上的持份者分析，不難發現直接壓力
來至父母、朋友和學校。然而，核心壓力來源是社
會風氣和部分教育政策，致使不同成長階段均要面
對競爭和挑戰，當兒童或青少年的心理未能負荷壓
力時，後果不堪設想。

Q：你認為以上哪一種是中學生最主要的壓力來源？
A：一般學生面對「個人成長及人際關係」單元的議題時，容易過分投入，代
入自己的處境回答題目，忽略通識教育科講求的「客觀性」，這題要求學
生選擇一項「最主要」的壓力來源，首要訂立客觀的比較準則，並且思考
有沒有哪些普遍事例為論據。

愛情非必然 家庭學校難避免
時間性：中學生最長時間接觸哪一項壓力來源？
重要性：中學生最重視哪一項壓力來源？
必然性：有沒有哪一項壓力來源是中學生必然面對？
透過提出比較準則可以加強答題及思考的客觀性，以「必然性」為例，學

生稍作思考，可以發現愛情壓力並非中學生必然面對，反之學校壓力、家庭壓
力相對的「必然性」則較高。不同議題的比較準則固然有所不同，不過，最主
要都是從兩個角度提出比較準則，其一為「量性」比較，例如接觸時間長短；
其二為「質性」比較，例如重要性、關鍵性等。學生切記先思考客觀比較準
則，再逐一分析，最後得出比較結果。

Q：可如何紓緩香港學童壓力問題？
A：學生思考建議時，必先指出問題的成因，再逐個成因提出針對性的解決方
法，同時可以思考建議的可行性、成效、可能面對的困難和進一步方案。

以上例子純粹給予學生思考框架，實際答題應該提出更多事例和加強推論部
分。總而言之，提出建議應該考慮針對性、可行性和成效，透過逐點擊破顯示
學生思維的全面。

時間性時間性、、重要性重要性、、必然性必然性
答題三寶：

參考《壓力面面觀》一書，壓力主要有6種來源：
個人壓力：例如自卑、對儀表缺乏信心、健康欠佳
家庭壓力：例如父母期望過高、家庭經濟欠佳
學校壓力：例如老師要求過高、考試測驗頻繁、功課問題
社會壓力：例如居住環境擠迫、治安不良、環境污染
朋輩壓力：例如朋輩糾紛、被排斥冷落、朋輩競爭
愛情壓力：例如雙方期望過高、缺乏溝通

壓力源頭 建議 成效 可能面對困難
家庭 宣傳教育：港府 改變「起跑線」 家長有可能漠視宣傳，當

和學校協作，灌 競爭心態 局可以改動教育制度，根
輸正確教育觀念 治問題

學校 改革課程：港府 減低「一試定生 學校缺乏資源處理持續性
應該加強持續性 死」產生的壓力 評估，可以增撥資源予學
評估，減低考試 校
的重要性

試 一 試

計分方法：從未發生0分，間中發生1分，經常發生2分
0分-10分：精神壓力程度低但可能顯示生活缺乏刺激，比較簡單沉悶，個

人做事的動力不高。
11分-15分：精神壓力程度中等，雖然某些時候感到壓力較大，仍可應付。
16分或以上：精神壓力偏高，應反省一下壓力來源和尋求解決辦法。

壓 力 爆 煲

■■有專家指出有專家指出，，青少年如有任何情緒困擾青少年如有任何情緒困擾，，可向社工求助可向社工求助，，不應怕被人標籤不應怕被人標籤。。
資料圖片資料圖片

紓緩辦法（舉隅）
．家庭：改變「起跑線」心態
．當局：加強持續性評估

■家庭（上）和朋輩（下）的影響都不可忽視。
資料圖片


