
休息本來是為了走更遠的路，適當的休息有助我們重整心態及思考前

路，對身心均有益處。然而，香港生活節奏急速，競爭文化及功利主義令

青少年在各方面均要與他人或自我競賽，不少青少年為了趕及完成目標，

必須分秒必爭，以至放棄休息時間，甚至認為休息會帶來罪惡感，形成了

「逆休息」文化——即怯於或抗拒休息，寧可花時間在其他方面，也不願

意睡眠或玩樂。然而，缺乏休息加劇了青少年的精神壓力，降低學習及工

作效率，容易形成惡性循環，對青少年以致社會均是得不償失。

■李啟豪老師 青松侯寶垣中學

休息的定義十分廣泛，一般包括能放鬆
身心、減緩生活疲勞及壓力的活動，

因此除了睡眠外，休閒玩樂亦可視為休息的
一種。突破機構於2018年10月至12月期間
進行了名為「『逆休息』文化與青少年倦
怠」研究，研究發現青少年普遍缺乏休息，
甚至對休息存有負面想法，降低了青少年休
息的質量。

青年怕休息 一停就是懶
調查訪問了1,221位10歲至29歲的青少

年，發現約四成青少年感到自己正處於「逆
休息」狀態，即怯於或抗拒休息，或在休息
後會感到內疚，認為「未完成工作不能夠休
息」，反映青少年認為休息較為次要，甚至
是可以放棄的選項，亦對休息的想法較為負
面，認為會浪費時間，因而忽略休息的重要
性及對身心的正面影響。調查發現青少年日

均睡眠時間只有6.6小時，遠低於美國國家
睡眠基金會所建議的8小時，可見青少年普
遍睡眠不足。
除此之外，雖然逾四成受訪青少年表示

頗多或經常進行休閒玩樂，但由於對休息
持負面想法，令青少年未能享受休息的過
程，不但未能達到減壓的作用，反而因為
工作停頓而產生內疚感，加重了精神壓
力，未能透過良好的休息改善精神狀態。
而受訪青少年中，近四成半青少年更因應

付學業或工作而感到身心俱疲，近兩成半更
認為即使自己盡了力亦愈來愈難達到學習或
工作要求，可見青少年面對日常生活解難時
感到相當大壓力，甚至認為自己無力處理，
為了追趕進度而放棄休息，然而在缺乏休息
下，反而降低了工作效能，除了對身心健康
造成負面影響，亦形成了惡性循環。

3. 性格及個人責任感

1. 社會着重功利

2. 傳統管教文化
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「逆休息」文化令青少年長期處於睡眠不足、
睡眠質素欠佳及精神壓力過大等狀態，對身心、
學業以至社交方面均會帶來多種負面影響。
在生理方面，青少年正踏入青春期，充足睡
眠有助促進新陳代謝、平衡內分泌失調，有調
查顯示睡眠質量差的孩子中有36.5%會出現肥
胖症，亦會加劇心血管疾病的風險。
在情緒及社交方面，睡眠不足或長期處於高
壓狀態，可能會令青少年神經衰弱或抑鬱，抗

拒與他人溝通，自我孤立以避免與他人比較，
性格變得暴躁，容易與他人產生磨擦，嚴重的
甚至有自毀傾向。
在學業或工作上，「逆休息」文化長遠降低

了青少年的集中力及工作效率，加強了對學業
或工作的無力感，令成績更難提升，青少年甚
至會因而逃避或自我放棄。由此可見，「逆休
息」文化對青少年有害無益，社會應教導青少
年享受休息，而非拒絕休息。
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1. 肯定休息的重要性

社會不知不覺間把「休息」污名
化，令休息等同於懶惰及逃避等負面
意義，社會大眾應重視休息是個人的
權利及宣揚休息對個人的重要性，肯
定休息能提升個人身心健康及工作效
率，並鼓勵青少年定期進行休息，而
非在青少年休息時加以責備。

2. 鼓勵青少年發展多元出路

大眾應了解到青少年的多元出路及
發展，不應只着重學業或個別成就，
應鼓勵青少年按個人興趣及目標發展
升學出路，避免在同一目標上作惡性
競爭，例如青少年專長並非在文憑試
學科的話，可鼓勵青少年參與職業導
向課程培訓，以發揮所長。除此之
外，社會亦應改變以單一成就定義人
的價值，例如以成績、薪金以至獎
項。社會應提倡發掘每個人不同的價
值，例如肯定個人的努力、長處、創
新精神、對社會貢獻等，令青少年不
會因盲目競爭而造成精神壓力。

3. 家長應給予青少年空間

家長應給予青少年合適的休息自
由，避免只提供「有條件的休息」，
亦即在子女完成某項要求後才給予限
制的休息時間。家長亦應給予青少年
休閒活動的方式、時間及種類的自
由，盡量避免加以干預，確保青少年
能享受休息時間，而非把休息當作額
外的技能訓練，例如強制青少年練習
樂器作為休息時間。

4. 調整個人目標及時間表

青少年可透過認清目標、制訂計劃
及時間分配，以減低學習或工作壓力。
不少青少年缺乏休息是源於追趕學習或
工作進度，追趕進度的原因可能是欠缺
計劃或目標過高，按個人的能力及興趣
訂立適當的目標及制訂生活時間表，有
助青少年逐步審視、修正及完成個人目
標，並平衡學習、工作、社交及休息時
間，達到有效的時間分配，從而減輕因
時間分配失衡造成的壓力，減少「逆休
息」出現的機會。

競爭
競爭可以是透過各方比拚促使各

方進步，具正面的影響。沒有競
爭，人可能會變得懶散欠進取，但
競爭文化在不同範疇普及亦會導致
青少年為了脫穎而出而變得功利，
甚至不擇手段或被汰弱留強，忽略
了競爭中除了勝負，透過競爭過程
所需要學習的價值觀的重要性，例
如友誼、平等等。

1. 本題需要先解釋何謂「逆休
息」，可以直接引用資料中的解釋，
即「怯於或抗拒休息，或在休息後會
感到內疚」。第二問需要根據資料回
答，可以引用資料中對「逆休息」文
化出現的解釋，即家長以至社會都對
休息存在負面看法，或是青年持有過
高期望，追求時就會出現「逆休息」
文化。
2.本題的重點在於「最大原因」四
個字，同學在答題時不止考慮這個思
想是不是會導致「逆休息」文化出
現，更要考慮是否最重要的因素，所

以在作答時，除了指出這個思想的重
要性，還要舉出其他因素並作出比
較，得出為何是或不是最大因素的原
因。可以使用的論點例如家長認同此
想法的話，就會從小灌輸此思想給青
少年，或直接在教育時限制他們的休
息時間，所以最為重要。
3.本題需要對改善「逆休息」文化

提出建議，除了引用資料中提到的建
議之外，只要可行的方法都可以提
出，例如家長可讓青少年自小學習提
出休息時間的建議，讓他們慢慢學習
工作與休息之間的平衡。

調查發現，近八成青少年認為社會
以成績 / 成就定義人的價值，可見
青少年受制於社會價值，認為只有成
績優異或在社會取得成就，才能肯定
個人的價值。加上社會上充斥着「比
較」氛圍，例如父母會將青少年的成
績與他人作比較。在升學方面，青少

年更需與他人爭奪學額才能升讀大
學，未能升讀大學的人可能會被標籤
為失敗者。因此，未能達到這些目的
的行為均不受到重視，這種取態造就
了青少年的「逆休息」文化，青少年
認為選擇休息便會落後於人，甚至會
因此停步，失去了個人的價值。

中國傳統思維亦影響着家庭管教及
青少年想法，令社會對休息帶有負面
想法，促成「逆休息」文化。古語有
云：「勤有功，戲無益。」不少家長
仍持有傳統思維，認為玩物喪志，遊
玩會令青少年荒廢學業，把遊玩標籤
成懶惰、休息標籤成欠缺堅毅的表

現，因而規管青少年的遊玩時間及限
制青少年休閒玩樂的種類，除了令青
少年對休息存有負面看法，在遊玩時
不能放鬆心情，反而覺得自己在浪費
時間，甚至害怕因休息而受他人責
備，因而有罪惡感，未能享受休息的
樂趣。

除了社會價值影響外，調查亦發現
富有責任感、追求完美主義的青少年
較容易出現「逆休息」文化傾向。性
格及想法加強了青少年對自我的期
望，當理想我與現實我出現落差時，

不安情緒便會愈來愈嚴重，迫使他們
更努力追求，形成了「逆休息」文
化，可見持有與能力不對等的
個人期望，會令青少年即使努
力卻得不到相應回報。

污名化
污名化是指將個別行為或群體醜

化，令這些行為或群體變得不受歡
迎，以掩蓋這些行為或群體其他正
面的特質，而醜化本身可能是不合
理的。例如社會將休息與懶惰等
同，令人因不想被指懶散而不敢休
息。實則上，休息不一定是因為懶
惰，而是平衡生活必須的活動，對
身心有正面影響。

小知識

想一想
1. 何謂「逆休息」？試根據資料，指出「逆休息」文化出現的原因。
2. 有評論認為「勤有功，戲無益」的想法，是青少年抗拒休息的最大原

因，你認同嗎？
3. 有什麼方法可以改善「逆休息」文化？試根據資料，並就你所知，解

釋你的答案。
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■■近八成青少年認為社會以成績定義人的價值近八成青少年認為社會以成績定義人的價值。。 資料圖片資料圖片

■■休閒玩樂亦可視為休息的一種休閒玩樂亦可視為休息的一種。。 資料圖片資料圖片


