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成長煩惱多 師長「指路人」
本年初不時發生學生跳樓自殺個案，令
人反思中小學生以至大專學生學業壓力過
大的問題。
通識科探討此議題，自然與「個人成
長」有關。

「贏在起跑線」作祟
小學生的壓力過大，可從以下方面分
析。在家庭方面，現今不少香港家長信奉
「贏在起跑線」的觀念，為小朋友安排各
式各樣的課外活動以及補習班。小朋友功
課壓力大，也無足夠時間休息。報道指，

不少小學生表示睡眠時間不足。
在學校方面，學校重視操卷情況越來越

嚴重，因此社會上有「廢除TSA」的討
論，希望能避免小學生操卷的問題。
中學生的壓力過大，可從以下方面分

析。在個人方面，學業壓力沉重。新學制
下，一試定生死，中學生須面對公開試以
及前途問題。另外，亦須顧及「其他學習
經歷」、校本評核等。
在學校方面，學生在強烈競爭氛圍下，

成績稍遜的學生可能欠缺「能力感」，在
未來失去「方向感」，這些都影響他們的

自我形象及自尊。
另外，青少年正處於人生八階段中探索

自我定位的階段，或會有迷失自我的時
候。面對青春期，青少年也要適應生理和
心理的轉變。這時，青少年愈來愈重視在
團體中建立的歸屬感，還要處理友情、愛
情等人際關係，將令青少年有更多煩惱。

父母是重要傾訴對象
要處理壓力的問題，家長與學校扮演重

要角色。家長是子女的「重要他人」，應
給予子女更多的支持和協助。惟香港有不

少「雙職家庭」，父母工作繁忙，與子女
溝通的時間少。父母聘請外傭照顧年幼子
女的情況也很普遍，致使子女未能有傾訴
壓力的可靠對象。多宗跳樓自殺個案中，
父母均表示事前未有察覺子女行為反常的
問題。
學校方面，可加強心理支援，老師應教

導學生如何處理壓力和負面情緒，並可適
當調整功課和測驗數量，以減輕學生壓
力。 ■劉穎珊
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- 今 日 香 港 -
最近有調查發現，逾半本港中學生在過去半年內曾遇到較大逆境，令中學生壓力問

題再度浮現。那麼中學生的壓力從何而來？我們可以怎樣減輕他們的壓力？

■李偉雄福建中學（小西灣）助理校長

20162016年年1010月月1313日日（（星期四星期四））

逾半學子遇逾半學子遇
減壓自救免「爆煲」

新學年開學不足一個月，莘莘學子面臨眾
多壓力，處理不當或隨時導致壓力「爆
煲」。一項調查發現，逾5,700名受訪中學生
中，逾半過去半年內曾遇到較大逆境，主要
來自個人學業。
近半受訪者選擇獨自解決問題，惟有24%
會採取忍耐或逃避的消極應對方式，更有
10%稱不知道如何「自救」走出逆境。
調查負責機構指出，不難發現學生較傾向
「自己頂硬上」處理逆境，擔憂學生若不懂
如何處理，又不打算與旁人傾訴的話，隨時
可導致壓力累積，面臨「爆煲」。

壓力
壓力很難定義，部分是因為它對不同的人

意味着不同的事情。總的壓力體驗包括原
因、刺激物和各種壓力反應。其他專家相信
壓力可以被認定為當事件打破了個體的平衡
或超過其應對能力時個體的反應模式，也涉
及了對壓力事件的非特定生理反應。
一些專家則強調我們看待這些事件的方式

的重要性，例如可能為將會考試遲到並且產
生壓力會影響考試結果而感到極度痛苦。

壓力來源
心理學家歸納為以下3個來源：一、生活
變故是指個人日常生活秩序上發生的重要改
變。因為生活事件所形成的生活壓力，都會
給人以緊張的甚至痛苦的負面情緒經驗；
二、生活瑣事指的是日常生活中經常遇到且
無從逃避的瑣事。雖在性質上每件事的嚴重
性均不足危害於人，但日積月累的結果，就
會對人的身心造成不良影響；三、在生活壓
力的心理因素方面，挫折與衝突是其中最重
要的兩項。

管理壓力
管理壓力意味着掌握、了解和控制我們對

緊張性刺激的反應，並以此來調整總的壓
力，方法如下：一、調整你的環境；二、改
變你的生活方式；三、力促個人成長。

情緒
所謂情緒，是指個體受到某種刺激所產生

的一種身心激動狀態；情緒狀態之發生，雖
為個體所能體驗，但對其所引起的生理變化
與行為反應，卻不易為個體本身所控制，故
對個體之生活極具影響作用。

概 念 鏈 接新 聞 背 景

模 擬 試 題
資料A

生命動力培訓及輔導中心去年11月至今年6月期
間，進行「香港青少年抗逆力調查」，成功向27所中
學派發5,715份問卷，以了解中學生的抗逆承受力，當
中近半受訪學生就讀中四至中五。
結果發現，52%受訪者稱過去半年內曾遇到較大逆

境，當中逾70%的逆境困擾來自個人學業，其次為生
涯發展（33%），及與親友相處（約25%）。同時，
有44%受訪者表示會獨自努力解決問題，但有24%受
訪者會採取忍耐或逃避的消極應對方式。

資料B
該調查發現，問及走出逆境的
「自救」重要因素時，10%受訪
學生不知道如何「自救」；更有
近30%指當處於逆境時，不會找
任何人或不知道找誰人交流傾
訴。
在自我減壓能力方面，25%受
訪者稱減壓效果雖不明顯，但無
其他方法，或找不到解決方法。

(a) 參考資料A，指出青少年面臨壓力的情況。 （4分）
(b) 參考資料A及就你所知，試分析青少年壓力產生的成因。 （6分）
(c) 參考資料B及就你所知，試建議一些協助年輕人走出逆境的「自救」

的方法。 （8分）

想 一 想

(a)半數遇上逆境：52%受訪者稱過去半年內
曾遇到較大逆境，當中逾70%的逆境困擾來
自個人學業，其次為生涯發展，及與親友相
處。
逃避者佔逾兩成：有44%受訪者表示會獨

自努力解決問題，但有24%受訪者會採取忍
耐或逃避的消極應對方式。

(b)學業的壓力：調查發現，青少年逾70%的
逆境困擾來自個人學業。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。
社會成因方面，一般而言，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，他們或會因為未能滿足其他人的期望
而顯得無所適從，甚或產生負面情緒。
生涯發展的壓力：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。
親友相處的壓力：在認定自我的過程中，

青少年特別需要獲得「最重要者」的認同和
接納，尤其是父母、師長及朋輩。若青少年
能對自我有充分的認識，確立和肯定自我，
並獲得他人的認同，便能欣然完成這階段的
成長任務，繼續發展自我成長的能力。
反之，若青少年未能完成這階段的成長任

務，便會令他們對自己產生壓力。

(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，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，這樣才能積極面對人生的各種挑戰。
建立良好關係：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，增
加自尊感。
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、興趣小組、比賽，發掘自己的長處，從
中獲得成功感和培養自信心。另外，青少年

可為自己訂下一些可行的
短期目標，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。
同時，面對壓力最有效

的方法就是解決它，不同
的問題與壓力有不同的解
決策略，而問題解決的能
力不是天生的，參與不同
類型的活動往往能培養解
決問題的能力。

參 考 答 案

■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。 資料圖片

■調查發現學生逾70%的逆境困擾來自學業。 資料圖片
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■■調查發現學生較傾向調查發現學生較傾向「「自自
己頂硬上己頂硬上」。」。 資料圖片資料圖片


