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學友社文憑試考生壓力調查 2026 

調查結果 

受訪對象：中六學生 

調查進行時期：2026 年 1 月至 2 月 

收回問卷份數：1046 份 

參與中學：52 間 

 

表 1 

1. 你認為過去兩個星期，自己的生活及心理狀態如何？ 

 

 

非常同

意 

非常同

意 
同意 同意 不同意 不同意 

非常不

同意 

非常不

同意 

 2025 2026 2025 2026 2025 2026 2025 2026 

有充足的睡眠 5% 4.8% 29% 25.4% 43% 43.2% 23% 26.6% 

有適切時間管理 4% 3.9% 38% 47.2% 45% 41% 13% 7.9% 

有均衡健康飲食 8% 12.2% 54% 50.2% 29% 30% 9% 7.6% 

有訂立學習進度

和時間表 

5% 8.1% 45% 47.8% 38% 34% 12% 10.1% 

容易情緒波動 22.3% 19.8% 43.8% 46.3% 26.5% 28% 7.4% 5.9% 

感到身心疲累 32% 29.1% 51% 47.4% 13% 19.2% 4% 4.3% 

學習動力消減 26.4% 21.3% 50.2% 46.5% 19% 26.6% 4.4% 5.6% 

難以集中精神 23% 19.4% 49% 49.4% 23% 26.2% 5% 5% 

 

表 2 

2. 你認為文憑試給你帶來多大壓力？（1 分為極少壓力, 5 分為適中, 10 分為極大壓力） 

 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 2025 2026 

平

均

分 

7.38 6.83 6.99 7.12 6.75 6.76 8.10 7.60 7.87 7.01 6.77 6.90 7.1 
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2025 及 2026 年壓力分數分布對比 

分數 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

(2025 年) % 0 3% 1% 6% 6% 9% 10% 20% 22% 8% 15% 

(2026 年) % 0 2.2% 1.6% 6.7% 5.5% 9% 9.2% 19.7% 22.6% 7.4% 15% 

 

 

表 3 

3. 你認為修讀以下科目給你帶來多大壓力？（1 分為極少壓力，10 分為極大壓力） 

 2021 2022 

（1 月） 

2023 / 2024 2025 2026 

 平均分 

中國語文 6.2 6.2 5.9 中國語文 6.2 6.3 6.5 

英國語文 6.6 7.2 7.3 英國語文 6.8 6.7 7.6 

數學 6.3 6.6 6.3 數學 6.3 6.3 6.9 

通識教育 5.9 6.0 5.6 公民科 4.2 3.9 3.2 

選修科 6.6 6.8 6.6 選修科 6.8 6.9 6.8 

 

 

表 4 

4. 你認為以下項目給你帶來多大壓力？（1 分為極少壓力，10 分為極大壓力） 

 平均分 

溫習/ 

準備時間不足 

7.1 

課程內容過多 6.8 

自我期望 7.5 

朋輩影響 5.8 

家人期望 6.1 

學校期望 5.6 

往後出路 7.4 
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表 5 

5. 你會幾常使用以下方式紓解壓力？ 

 從不 甚少 間中 經常 

找朋友傾訴 13% 27.6% 43.6% 15.8% 

尋求親友協助 20.1% 37.8% 35.2% 6.9% 

找老師傾訴 33.9% 38.8% 23.9% 3.4% 

尋求輔導機構協助 54.6% 28.9% 14.7% 1.8% 

玩電子遊戲 15.4% 18.2% 34.9% 31.5% 

瀏覽社交媒體 9.3% 15.2% 36% 39.5% 

做運動 15% 28.9% 37.3% 18.8% 

聽音樂 5.6% 10% 29.4% 55% 

 

 

表 6 

6. 你預計個人文憑試成績（最佳 5 科）總分是： 

預計成績 2025 年 2026 年 

0-5 分 5% 3.4% 

6-10 分 12% 9.2% 

11-15 分 22% 20.3% 

16-20 分 30% 33.1% 

21-25 分 21% 27% 

26-30 分 7% 6.6% 

30 分以上 3% 2.4% 

 

 

表 7 

7. 你對大學聯招院校入學計分方法有多理解？（例：科目要求、計分方法、計算比重） 

不理解 不太理解 尚算理解 完全理解 

6.1% 18.6% 60.7% 13.6% 

 

 

 

 

 

 

 

發表機構：學友社 

發表日期：2026 年 3 月 30 日 

聯絡電話：23976116 
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學友社文憑試考生壓力調查 2026 

調查重點 

引言 

為了解應屆文憑試考生的精神健康狀態，讓各界可以提供更適切的支援，陪伴考

生共渡人生其中一個轉捩點，學友社於 2026 年 1 月至 2 月透過網上問卷的形式，

邀請全港中六學生進行文憑試考生壓力調查。共 52 間學校回覆，收回 1,046 份有

效問卷。 

 

一、調查發現及分析： 

 比較 2025 年，整體壓力平均分由 6.9 分微升至 7.1 分，上升 0.2 分。2025 年

報告指出，壓力微升「相信與考生人數增加，大學聯招的報名人數亦上升有

部分關係」。2026 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 9-10 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，需要特別關注。對比 24-26 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。 

 

 最令人關注的是 2026 年數據顯示，僅 30.2% 考生表示有充足睡眠，對比 2023

年有 46.5% 2024 和 2025 約 34%，反映睡眠不足的情況變得更嚴重。同時，

連續三年均有 7 城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，同時認為學習動力消減的比例非但沒有增加，

反而減少。2024 和 2025 年約 76%，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 4 城同意大幅提升。兩者反映出更多考生願意努力準備文憑試。 

 

 調查顯示，英國語文是考生最感壓力的科目，相較上年情況「未見回落」。

2026 年英文科以 7.6 分遙遙領先，反映語文能力仍是考生最大的擔憂。 
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 2026 年數據顯示「自我期望」是首要壓力，相較上年調查的壓力來源高度一

致，「自我期望」和「往後出路」 持續位居前列。2025 年報告特別指出，「往

後出路」是首要壓力源；但 2026 年數據則顯示「自我期望」超越「往後出

路」成為首位（7.5 分 vs 7.4 分）。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。這反映考生對自身要求

極高，同時對前路充滿憂慮。 

 

 考生明顯傾向以個人化、數碼化的方式舒壓，而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。2025 年報告指出「情況值得關注」，

2026 年數據進一步確認這是一個持續存在的問題，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。 

 

 超過七成受訪考生表示能大致理解大學聯招院校入學計分方法。反映學校及

輔導機構對考生在放榜方面的支援有一定的效果。 

 

二、建議 

對考生的建議 

減壓 

 確保基本休息：盡量維持規律作息，即使溫習忙碌，也應爭取每天 7 小時睡

眠。常多自我覺察，如發現開始出現壓力徵兆，例如頭痛、腸胃不適、失眠、

提不起勁、專注力低、情緒化等，宜嘗試不同的減壓方法，找出對自己有幫

助的。 

 

 適量運動：每週至少進行 2-3 次輕度至中度運動，如散步、慢跑或簡單的伸

展運動，有助釋放壓力荷爾蒙，穩定情緒。 

 

 均衡飲食：避免以垃圾食物充飢，多攝取蔬果及水分，維持身體最佳狀態。 

 

 多元化舒壓方式：除了聽音樂、玩遊戲等個人化活動，可嘗試與朋友進行面

對面交流，分享感受。研究顯示，社交支援是對抗壓力的重要資源。亦可嘗

試尋求師長或輔導機構的專業協助，例如學友社的輔導專線（2503 3399）服

務。 

 

 設定「無電子產品」時段：每天預留 30 分鐘遠離手機和電腦，讓眼睛和大

腦休息，避免資訊過載。 
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溫習及考試策略 

 訂立具體目標：將溫習內容分為小單元，每天完成具體目標，避免空泛的「溫

多啲」心態。完成目標後給自己小小獎勵，有助維持動力。 

 

 提早 20 分鐘到達試場，有充足的時間平穩身心狀態。如感到緊張焦慮可進

行腹式呼吸練習，用鼻子吸氣時擴張和用嘴巴呼氣時收縮腹部肌肉，並保持

胸腔肌肉靜止。 

 

 如感到思緒混亂，不能集中，可嘗試刻意運用感官知覺，使專注力重回於當

下。眼睛詳細觀察看到的某件物件（植物更佳）、耳朵傾聽環境的各種聲音、

喝一口水用舌頭細嚐口腔各種的味道、鼻子嗅嗅空氣中的氣味、手去觸摸衣

物的質感等。 

 

社交 

 與家人、朋友保持聯絡，有需要時向身邊的人和專業人士（例如由學友社提

供的 25033399 學生專線或 student.hk 網上輔導系統）尋求協助。不用自己一

人面對，有很多人樂意與考生同行！ 

 

對家長的建議 

主動觀察和留意子女的情緒及精神狀態  

 正向的溝通及給予子女適當的私人空間。例如避免批判子女、避免經常追問

溫習進度或就溫習方式給予意見；一家人進餐時暫時不談論文憑試，多鼓勵，

少比較，避免將孩子與他人比較，並且欣賞孩子的努力而非只看重結果。 

 表達無條件的愛，這是最重要卻最容易忽略的一點。讓孩子明白，無論考試

成績如何，父母都會支持他們。這份安全感，是孩子面對壓力時最重要的依

靠。 

 

行動 

 成為子女最安心的同行者。主動了解文憑試、放榜及升學的最新資訊，讓子

女知道，無論前路如何，你都會與他們一起面對，而不是只在遠方觀望。 

 

 用心觀察，溫柔靠近。多留意子女的身心狀態，但不必急於追問。試著以他

們感到舒服的方式，輕輕走近、默默關心。每個孩子被愛的方式都不同，不

妨找個合適的時機，真誠地問一句：「爸爸媽媽可以做些什麼，讓你覺得舒

服一點？」 

 

 營造一個安靜而溫暖的港灣。當子女專注溫習時，盡量保持家中寧靜，把電
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視聲浪收細，把關心和說話留到他們小休的時候。讓他們知道，這個家，是

他們可以安心歇息的地方。 

 

 用行動傳遞無聲的支持。例如一碗他們喜歡的湯、一頓簡單卻用心的晚飯、

一句溫柔的喚醒等。這些看似微小的舉動，往往是最有力、最溫暖的陪伴。 

 

 家長也可尋求學友社專線服務（2503 3399）的支援，了解子女的不同升學出

路、壓力來源和學習給予適當的情緒支援。 


