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學業愛情夾擊 建「密友圈」助抗逆
廿一世紀的青少年常被批評缺乏抗壓能力。近年來有不
少新聞報道是有關青少年患上抑鬱症，甚至有輕生念頭，
而主要的原因有二，一是來自學業的壓力，二是感情問
題。值得我們探究的是，為什麼以前的青少年沒有因此而
受到情緒困擾，是否現今的青少年過分受到保護而欠缺抗
逆力呢？

心智未熟情緒波動
現今雖然是通訊科技發達的年代，但朋輩之間的關係卻
沒有拉近。通訊平台並沒有增加人與人之間的溝通，人們
習慣把平台用作分享「喜悅」的訊息，而負面的訊息則不
願意在公眾的平台分享。當facebook及Instagram成為主
流的溝通方法後，青少年受情緒困擾時反而沒有宣洩的渠

道。很多青少年處於反叛期，不願與父母、老師或社工溝
通，情緒困擾只會愈來愈嚴重。
無可否認地，現今青少年面對的學習壓力是較以前大。

因為家庭的資源較以前豐富，家長有較多資源投放於子女
身上，使青少年除了要應付常規的學校功課考核外，更要
同時面對來自補習班及課外活動的壓力。而談戀愛的年齡
提早，青少年在過早的年紀便開始戀愛，但心智發展未完
全成熟，便可能未能應付失戀帶來的情緒問題。
要青少年不參與補習或晚些才拍拖是不可能的，那麼我

們便集中探討青少年可以如何對抗抑鬱。青少年可以建立
一個親密的社群，一群交心的朋友絕對是能陪伴你走過低
谷。朋輩擁有類似的成長背景及面對類似的壓力，可以互
相了解及支持，一起共渡難關。而且，青少年與朋輩相處

的時間較多，較容易察覺對方情緒上的波動，並能阻止青
少年因情緒而作出不理智的行為。

大吃大哭非逃避
青少年應該為自己尋找解壓的方法，多獎勵及鼓勵自

己。方法可以是打球玩運動，也可以是吃一餐好的，甚至
大叫大哭一場。抗壓的重點是不要逃避，不要逞強。
要明白，逃避只會把問題加劇。因此青少年應該多為自
己安排解壓活動，不要讓自己長期處於精神緊張或者壓力
爆錶的情況下。當然，如果青少年能夠找出問題的所在是
最理想的，針對問題的根本找出解決方法，找適當的有關
人士去商討問題，徹底解決問題。

■陳潔珊文憑試通識科5**狀元、科大商學院四年級生
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(a) 生理挑戰
青少年期最明顯的特徵，是需要面

對生理的急速成長和性成熟。青少年
或會因不適應生理成熟和外貌特徵的
變化而不安，甚至未能接受自我形
象。他們或許會因為生理變化過早或
過遲出現而感到焦慮。
加上青少年容易從各方面接觸性資

訊，誘發性衝動。他們或會感到不
安、內疚，又或過分沉溺於性衝動所
誘發的思想和行為。

心理挑戰
青少年期個人的心理也會出現明顯的變化。

青少年開始重視自己的形象、外表，喜歡打
扮，尤其介意他人對自己的看法。青少年也會
開始憧憬戀愛和留意異性，他們或會為了不知
如何與異性相處而感到困惑。上述種種心理變
化，均對青少年的情緒和人際關係造成影響。
情緒挑戰
青少年的情緒較為波動、不穩定，且對事情
顯得相當敏感，容易情緒化，且多為負面情
緒。不少心理學家形容此時期的青少年為「暴
風少年」。又因他們難以適應生理上的急促成

熟，情緒更易趨於不穩定。
另一方面，青少年的自我意識變得較為敏感

和強烈，他們更在意自己的外貌、性格、學業
等各方面的表現，如自己是否聰明、自己是否
受人歡迎等。由於這些自我認識，很多時候都
需要透過旁人的評語來肯定自已，很容易會觸
動其情緒。
社會、學校、家庭對青少年的期望和要求，

均與兒童期有所不同。這些期望和要求的提
高，會增加青少年的壓力，甚或產生負面情
緒。負面情緒會影響個人的身心健康、行為表
現、社交關係等。如果情緒過於激動時，青少
年往往無法明智地作出判斷和處理事情，甚至
會做出一些偏激行為。
群體發展需要
進入青少年期，個人開始渴望自由、獨立，
嘗試脫離家庭，轉而加入其他群體，參加群體
活動，從中獲得歸屬感。若青少年在群體中發
展不順利，便會影響他們的個人成長和發展，
自信心也會受打擊而下降。
有些青少年或會為了獲得同儕團體的認同，

而放棄自己的一些想法來迎合別人，做出不當
的行為以宣示大家是「自己人」。

社會環境構成的挑戰
現今香港社會正邁向知識型經濟，而全球競

爭日益激烈，在這個汰弱留強的時代下，家
庭、學校以至整個社會均對青少年有更高的期
望，這對青少年構成了前所未有的壓力，也會
使年輕人容易產生挫敗感。

(b) 家庭背景
每個人自出生後便長時間與家人生活，家庭
既是我們的庇護所，也是培養人格、自尊的重
要基地。青少年的自尊深受家庭影響，家庭的
背景和父母本身的特質，如他們的性格、職
業、教育水平和對子女的教養方式等，都會對
青少年的正向心理發展帶來重要影響。
家庭背景方面，青少年生活在完整的家庭，
會對自己有較為正面評價，相反若出身自一些
破碎家庭，有可能對自我的評價較為負面。
社經地位
社經地位也是其中一項影響正向心理的因

素，不同社經背景的青少年，在自尊的發展上
可能差距甚大。若青少年來自社經地位較低的
階層，如家境較為貧窮，有可能令青少年覺得
自己比不上其他人，可能會妨礙心理的正常發
展。
師友評價
隨着年齡和閱歷的增長，對青少年的最重要影

響者還包括老師和同學。入學後，青少年與老師
及同學的長時間相處成為了生活的重要部分，老
師和同學對青少年變得愈來愈重要。普遍來說，
青少年傾向認為老師對自己的評價較有權威，因
此老師的評價也會影響青少年的心理。得到老師
的肯定，這樣有助他們建立正面的自尊。
青少年一般也會非常重視同儕朋輩，而他們

是否獲得朋輩接納，便成為青少年自尊的重要
來源。青少年與年齡相若的朋輩交往，較易分
享彼此的心事和產生共鳴，情緒得到支援。
若他們受朋友歡迎及接納，如經常與朋友一
起參與活動，這樣對自己的社群自我概念亦會
較正面。
身體外形
個人外貌和身形是自我形象的直接反映，對

青少年的正向心理有不少影響。若青少年的外

貌出眾，經常被人稱讚，他們對自我形象會有
較高評價，個人的自尊感亦會相應提高。
個人技能
個人是否擁有一些特別的技能，也是影響青
少年正向心理發展的一個關鍵。青少年若察覺
自己有某方面的技能天分，他們會偏向對自己
有正面的評價。
個人技能是否獲得別人肯定也是十分重要

的。若在運動方面有優異成就，然而父母並不
重視這方面的技能，這樣對青少年自尊的提
升，便可能事倍功半。
大眾傳媒
現代資訊科技發達，大眾傳媒對社會的影響
力巨大。傳媒宣揚的各種價值標準，如怎樣的
身形外貌才是美、怎樣的生活才合乎現代人需
要等，無形中影響着青少年的心理發展。

(c) 接納自我
每個青少年都是獨特的，有自己的強項和不

足之處。雖然他們不可以改變既定或已發生的
事情，如不能選擇父母親人，不能輕易改變自
己的面貌，更不能改變個人過去的經歷，但他
們可以改變自己對事物的看法，認識及發揮自
己的強項和潛能，接納和努力改善自己的不
足，肯定自己的存在價值，培養正向心理，這
樣才能積極面對人生的各種挑戰。
建立良好人際關係
青少年應盡力與家人、老師、同學建立良好

的社交關係，擴闊自己的生活圈子。良好的人
際關係可以使青少年建立較正面的社群自我概
念，個人對自己會有比較正面的評價，認同自
己的社交能力。當青少年感到困惑、難過的時
候，也可以在不同的群體中獲得情感上的支
援，從而成功克服困難。
參與活動
青少年應多參與不同類型的活動，發掘自己

的長處，從中獲得成功感和培養自信心。例如
積極參與義務工作，我們可以從中獲得受助者
的欣賞，從而提升自信。另外，青少年可為自
己訂下一些可行的目標，然後按部就班地實
踐，這樣可減少達成目標的難度，從而獲得成
就感，增加自信。
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香港城市大學一項研究顯示，本港逾兩成中

學生出現抑鬱問題，比英國同類研究多 10

倍。統籌研究的城大應用社會科學系副教授郭黎玉晶博士表示，在

1,710 名受訪中學生中，21.1%中學生可能患上抑鬱（probable

case），15.5%屬於可能患上焦慮個案。男生焦慮情況顯著低於女生，

抑鬱問題則顯著高於女生。港生快樂指數，也比同齡的芬蘭學生略低。

城大學者表示，透過正向教育，能有效減低中學生的抑鬱和焦慮情況。

■李偉雄 福建中學（小西灣）助理校長

- 個 人 成 長 與 人 際 關 係 -
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自我概念

自我概念是個人對於「自己是個怎樣的人」的想法。每個人對自己或有不同的描
述，當中可以包括對外表、性格、價值觀、技能、社會角色、社會地位等內容。個人的
自我概念並非固定不變，而是會隨着自己的閱歷改變。

自尊

一是關於自我的能力，即是自己認為可否和能否做得到某些事情，二是關於自己的
價值，即自己是否尊重自己，覺得自己有價值。自尊有高低之分，這視乎個人如何評估
自己的角色。個人對自己有正面的評價，感到自己有能力，並且肯定自己的價值，就有
較高的自尊。若個人對自己有較負面的評價，對自己的能力存疑，其自尊就會較低。

正向心理學是一門深入探討個人優勢、資源、能力等
內在心理能量的社會科學，能夠有效協助青少年表達情
緒、發揮創意和學習合作解難。學校可以運用正向心理
學的概念，如：希望感、情緒智商、問題解決等，舉辦
小組活動、講座或校本活動，推動學生運用個人優點和
強項，面對生活中困難及挑戰。

模 擬 試 題
某大學應用社會科學系副教授表示，要減輕中學生的焦

慮或抑鬱情緒，提升幸福指數，可分別從家長、學校、社
福機構、政策各方面入手，例如：家長應了解子女需要，
以及留意他們的精神健康。在溝通過程中，家長應發掘並
發揮子女的正向特質，讓子女有機會表達自己的情緒和意
見，鼓勵子女訂立計劃、實現目標和積極面對困難。

(a) 參考資料A及就你所知，試指出及解釋青少年在成長過程中可能面對的挑戰。
(b) 參考以上資料及就你所知，什麽因素影響青少年的正向心理發展？

(c) 參考以上資料及就你所知，試建議3個培養青少年正向心理的方法。
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■城大曾舉辦活動，提倡以「正向心理」對抗不快情緒。
資料圖片

■■有研究發現逾兩成受訪中學生可能有研究發現逾兩成受訪中學生可能
有抑鬱有抑鬱，，情況值得關注情況值得關注。。 資料圖片資料圖片

■■群體發展是影響青少年心理發展的要素之一群體發展是影響青少年心理發展的要素之一。。 資料圖片資料圖片


