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學友社文憑試考生壓力調查 自我期望首次成考生主要壓力來源 

 

為了解應屆文憑試考生的精神健康狀態，學友社於 2026年 1月至 2月透過網上

問卷，成功訪問了 1,046名應屆文憑試考生。結果顯示，本屆考生平均壓力分數

達 7.1分（10分為極大壓力），較 2024及 2025年呈上升趨勢。僅有 30.2%的考

生認為自己有充足睡眠，遠低於往年數字。同時考生身心狀態亦未如理想，逾八

成受訪考生在備試期間感到身心疲累、逾六成半考生學習動力消減、難以集中精

神且容易受情緒波動。值得留意的是“自我期望”首次成為考生的主要壓力來源，

影響程度高達 7.5分。然而考生尋求“輔導機構”或“老師”協助的比例多年來依然

低迷，在 2026 年僅有 1.8%及 3.4%考生經常尋求“輔導機構”及“老師”協助。學

友社就三項最值得關注的問題提出應對建議。 

 

“高目標、高期望”帶來的心理壓力 

 

調查發現，考生壓力主要源於“自我期望”、“往後出路”及“溫習／準備時間不足”

三大因素。其中“自我期望”首次成為考生的首要壓力來源，影響程度高達 7.5分。

從考生對文憑試的分數預測上可見，應屆考生對取得 21分或以上（通常為入讀

大學學位較穩定的分數）的預期大幅提升。正向期望雖可成為學習動力，但也成

為考生的壓力來源。 

 

學友社學生輔導顧問吳寶城指出，考生因自我自期望高而造成壓力，除了反映考

生期望和能力之間的落差，及考生視文憑試為自我價值的展示，從而不斷期望提

高成績外；或與競爭加劇情況有關。不少考生誤以為報名文憑試及大學聯招辦法

的人數上升，會影響自己在文憑試中取得更好評分的機會，及在聯招中的選科競

爭。 

 

吳寶城表示文憑試報考人數上升，並不代表所有考生會有直接競爭，例如非本地

考生不會直接與本地考生競逐聯招學位。另外文憑試亦採用水平參照方式評分，

只要同學做好自己的本分，就能取得與表現相符的評分。他建議考生現階段應先

專注備考，不應過分思考升學的打算而打亂考試計劃。 
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