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DSE考生壓力較去年微升 0.2分 

 

為了解應屆中學文憑試（DSE）考生的精神健康狀態，學友社於今年 1月至 2月

透過網上問卷的形式，邀請全港中六學生參與文憑試考生壓力調查，共收到 52

間學校回覆，1,046 份有效問卷。調查顯示，與去年相比，考生整體壓力平均分

由 6.9分微升至 7.1分，上升 0.2分。 

 

報告指出，去年數據顯示壓力升高與「考生人數增加，大學聯招的報名人數亦上

升」有部份關係，今年考生競爭仍然激烈，可能是壓力持續高企的原因。 

 

值得注意的是，感到 9至 10分極大壓力的考生兩年均約 23%，反映約四分之一

考生承受著極高水平壓力，對比 2024至 2026年三年的調查，均有 66%考生同意

及非常同意情緒波動形容自己的精神狀態，連續三年人數未見下降跡象。 

 

數據還顯示，僅 30.2%考生表示有充足睡眠，對比 2023年有 46.5%，2024和 2025

約 34%，反映睡眠不是的情況愛得更嚴重。同時，連續三年均有七成考生表示日

常狀態難以集中精神。考生的身心健康讓人擔憂。 

 

「情緒波動且身心健康情況欠佳，導致學習動力消減」的比例，從 2024和 2025

年約 76%，下跌至今年 67.8%，是三年來少數明顯改善的項目。與之相關的是有

過半數考生同意自己有適切的時間管理，比過往兩年只有約四成同意大幅提升，

兩者反映出更多考生願意努力準備文憑試。 

 

調查也顯示，所有科目中，英語是考生最感壓力的科目，英文科以 7.6分遙遙領

先，反映語文能力仍是考生最大的擔憂。 

 

「自我期望」和「往後出路」是壓力主因 

 

調查數據顯示，首要壓力來自「自我期望」（7.5分）和「往後出路」（7.4分）持

續位居前列，「自我期望」超越「往後出路」成為首位。 

 

對比過往數年，「準備時間不足」及「課程內容過多」都是最高的壓力源，然而

2025及 2026年都被「個人期望」及「往後出路」超越，特別是今年的數據大幅

提升，反映考生對自身要求極高，同時對前路充滿憂慮。 
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調查還發現，考生明顯傾向以個人化、數碼化的方式舒壓，極少向身邊的人或專

業人士求助。2026年數據更具體地顯示，83.5%考生甚少甚至從不尋求輔導機構

協助，72.7%考生甚少或從不會找老師傾訴。學友社認為，反映學校輔導服務可

能未能有效接觸有需要的學生，也顯示學生對求助仍存有顧慮。 

 

學友社建議，考生在備考期間應重視身心健康並適當減壓。應保持規律作息，每

天爭取約 7小時睡眠，並留意壓力徵兆如頭痛、失眠或專注力下降，適時調整。

每周進行 2至 3次輕度運動，有助穩定情緒；同時保持均衡飲食，多攝取蔬果和

水份。亦可透過聽音樂、與朋友交流等方式放鬆，必要時尋求師長或輔導協助。

此外，建議每天安排約 30分鐘的「無電子產品時段」，讓身心休息，避免資訊過

載。 

 

另一方面也提醒家長，在子女備考期間應多加關心其情緒與精神狀態，主動觀察

壓力變化，並以正向方式溝通，同時給予適當私人空間，避免批評、過度追問學

習進度或頻繁干預溫習方式。 

 

一家人相處時，可以減少談論考試，多加鼓勵、少作比較，並著重欣賞子女的努

力而非只看結果。最重要的是表達無條件的愛與支持，讓子女明白無論成績如何，

父母都會陪伴在旁，從而建立面對壓力的安全感。 
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