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在日常生活中，有很多事情也會對我們構成壓力。壓力的產生會視乎一個人

對事件的評估和理解，而並不是在於事件的本質。每個人面對壓力，也有不同的

反應。在同一事件上，不同人也有不同的壓力。對某些人來說，可以是完全沒有

壓力。

青少年時期，面對轉變較急速的階段，生活上變化較大，感受到的壓力也相

對地較強勁。其實壓力並不是一定帶來負面的影響；有時壓力也可以化為推動

力，幫助達到成功的目標。

對學生來說，考試是一種壓力，會令學生引起生理和心理的反應。正面來

看，它可以令學生努力溫習，從而獲得更多書本知識。假如沒有考試，相信大部

分學生也缺乏推動力去努力讀書。

不過，能否使考試壓力化為正面的推動力，就要視乎學生個人對考試的看法

以及環境的因素。如果學生明白考試只是評核一下學生對知識的了解，從而促進

學生吸收知識，那麼考試便可推動學生對知識的追求。再者，如果學生本身是一

位樂觀的人，抱著「盡力而為，不計結果」的精神，他便會對考試壓力處之泰然。

除了個人的看法，環境的因素也會增加學生的壓力。例如家長及老師的期

望；朋輩之間的比較；又或是時間的安排等，都會引致學生將考試壓力看成為負

面的影響。

雖然，大部分環境因素也不能控制，但是個人可以掌握一些生活態度，生活

方式以及個人的看法，以紓緩壓力對身體造成的負面影響。例如學習時間管理，

可有效地分配讀書與休息的時間；認識鬆弛技巧並多加運用以增加個人的保護

網，減低壓力影響個人的身心健康。

所以，今期的專題，我們與大家一起探討如何處理考試壓力，希望各位同學

在考試期間，使壓力變為推動力，並且邁向成功的目標。
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焦慮的由來
很多人認為焦慮是由事件（例如考試）造成，所以就有這樣的一個詞語：

「考試壓力」。試想想，如果焦慮是由考試引起，那麼每位考生都應該感到焦

慮。可是，我們都認識一些在考試時表現得輕鬆自若的人。細心想想自己的經

驗，你曾否為某次考試而寢食難安，卻在另一次考試中感到輕鬆自在？ 為什麼會

這樣的呢？

其實，事件（考試）本身並非焦慮的真正來源。我們對於事件（考試）的想

法，才是焦慮的製造工場。面對考試，以下是一些容易引起焦慮的想法：
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臨床心理學家　李靜慧
考

面對考試，感到緊張和焦慮，相信大部分人都曾經有這樣的經驗。「這次考

試的題目會不會很艱深呢？」「我可以應付那些題目嗎？」「需要考核的範

圍很廣，很多的細節我還未熟讀哩！」「如果這次考試失敗，那我可慘了！」

這些憂心忡忡的想法，就像一列長長的火車在腦海中「隆！隆！隆！」地繞

圈行走，揮之不去。

你留意到這些想法的共同點嗎？當我們預計事件會帶來嚴重，甚至災難性的

結果（對事件的想法），並認為自己沒有足夠能力去承擔（對自己能力的想法），

我們便容易感到焦慮。

「如果這次考試失敗，我這一生的前途就完蛋了！」

「這次考試的題目一定很艱深，無論我怎麼努力，我一定會不合格的。」

「如果考不到最高分數，同學一定會在暗中嘲笑我。」

「我前幾次考試不合格，這次的考試也不會例外。」

「如果這次考得比上次低分，回家便要受罪了。」

如何應付
試
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「我之所以能夠參加考試，是因為我已經完成這部分的課

程。所以，我已經具備一定的知識去應付這場考試。」

「即使考不到第一名也不打緊，我在

這個課程中學到了很多寶貴的知識。」
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其實，焦慮情緒有其正面的功用。當我們緊張的時候，身體分泌的腎上腺素

會幫我們保持警覺和專注，讓我們處於作戰狀態，去面對眼前的挑戰(例如考試)。

但過多的焦慮卻會妨礙我們思考，腦子�充滿憂心的想法，使我們在考試中，未

能發揮應有的水平。

焦慮偵測站
掌握焦慮的信號，及早察覺它的出現，能讓我們儘快將它處理。你知道嗎，

我們的身體在以下四方面會發放焦慮的訊息：

‧感覺： 感到焦慮、害怕、煩躁不安、情緒波動⋯

‧思想： 自信心低落、害怕失敗、難以專心、憂心未來、善忘、思緒

被所焦慮的事情縈繞⋯

‧行為： 容易激動哭泣、急躁、說話急速、飲食失控⋯

‧身體反應：呼吸急促、手心冒汗、心悸、顫抖、容易疲勞、尿頻、睡眠

困難、腸胃不適、頸痛腰痛、容易感到身體不適⋯

焦慮有時就像在壓力煲�的蒸氣一樣，你越想將它密封起來，它越會用不同

的方法，甚至在你毫無準備的時候，爆發出來。找一個你信任的長輩，將你心中

的焦慮傾訴出來。你會發覺，光是傾訴也有一些化解焦慮的功效呢！

1. 培養正面思想

焦慮既然是被我們負面的想法製造出來的，那麼，當我們改變自己的想法，

它也能夠被改變，化解或減少。建立積極和樂觀的思想，是化解焦慮的祕訣。嘗

試運用鼓舞的句子勉勵自己，肯定自己的應付能力，幫助自己逐步培養正面的想

法。以下是一些參考例子：

「之前考得不理想，只因為我疏於溫習；

只要我加倍努力，我會有進步的。」

「這場考試雖然重要，但萬一失敗，

我仍可再接再勵，下次捲土重來。」

「小小痛苦挫折等於激勵。」

「凡事盡力而為。」
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2. 採取實際行動

除了改變自己的想法，一些實際行動亦能幫我們化解焦慮：

考試之前

困難： 「考試的範圍這樣廣，我擔心不能應付。」

對策一： 製作溫習和作息的時間表，並按計劃實行。

有計劃和有規律的生活，會令我們感到充

實，覺得事情的進展已在自己掌握之中，從而

增加對成功的信心。

困難： 「溫習的時候我很緊張，不能集中精神。」

對策二： 列出最容易讓自己輕鬆的一些方法，張貼在

當眼處，緊張的時候，便馬上有好方法用了。

洗一個熱水浴，溫水足浴，做伸展筋骨運動，

聽音樂，喝一杯暖水，學習身心鬆弛法⋯每

個人令自己輕鬆的方法都各有不同，你的方

法是什麼呢？趁現在還沒有「緊張得不得了」

的時候，就好好想一想吧！

困難： 「一想到試場的環境，我便緊張起來。」

對策三： 令自己熟習試場的環境。如果那是一個你

不熟悉的試場，應該預先去觀察一下試場

的環境，確定試場的位置，交通安排和所需時

間。此外，找一個安靜的地點，嘗試想像自己

進入試場時，自己是一副充滿信心和輕鬆的樣

子。細緻的想像一下，自己的嘴角帶著微笑，

昂首大步挺起胸膛踏進試場⋯這樣的「預先演

習」，能夠幫助我們減低對考試環境的緊張感。

困難： 「臨開考之前我很緊張，不能把握最後的分

分秒秒來複習。」

對策四： 「臨急抱佛腳」只會使你越來越緊張，不能

夠提升你的表現之餘，還增加挫敗和沮喪的

感覺。你可以參照對策一的解決方法。
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給父母師長的建議
當學生透露自己對考試感到焦慮時，你可以參考以下的處理方法：

步驟１： 好好聆聽、反映感受以表示你的理解和關懷。例如：「我聽到你
好擔心考試成績未如理想。」

步驟２： 協助學生處理緊張的情緒，可以參考以上的對策。

步驟３： 當學生情緒回復平靜時，讚賞他控制情緒的
能力，然後一起探討問題所在和解決的辦
法。請記著，重點在於找出問題的癥結，和
提昇學生解決問題的能力。避免使用說教的
形式，例如：「你應該早就溫習功課⋯」。
「激將法」或嘲笑的語調，例如：「活該！
這是懶人的報應！」通常只會令學生馬上封
嘴，抗拒溝通，引起大家關係緊張之餘，對
解決問題也毫無幫助，故需要避免。
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考試 的 時 候

困難： 「考試的時候，我的腦袋空白一片，頓時什麼題目也回答不出來。」

對策五： 深深的吸一口氣，然後緩緩的呼出來。重複這種深呼吸鬆弛法，

並且做一些簡單的腰部或肩膊伸展動作，或者手部肌肉的收緊放

鬆鬆弛法。同時，運用正面的自我對話，「我是有備而來的！」

然後，開始閱卷。將全份試卷快速的看一遍，簡單推算各部分所

需的時間，並按計劃進行。首先回答自己較有把握的部分，讓自

己保持信心。如果在考試期間你再次感到非常緊張，重複對策五。

記著，用數分鐘先讓自己放鬆，然後專心回答題目，總比在整場

考試中，因為過度焦慮而慌失失、犯上連篇「無心之失」為划算。

對策六： 我們緊張的時候，腦子�面充塞了負面的想法。例如是：「我今

次一定不合格了！」 要制止這些負面的想法，你可以在心中對自己

說：「停！」或在腦海中浮現交通警員，豎立著一塊很大很大紅

色的交通警路牌「停！」阻擋在你的眼前。

對策七： 運用口頭禪，例如是：「淡淡定，考試勁！」滿載正面想法的口

頭禪，可以幫助我們「沖淡」焦慮感。

對策八： 隨身攜帶一兩件可以令你聯想到「輕鬆」的小物件。例如，一支

筆桿粉藍色的鉛筆，令你聯想起蔚藍色的天空，或者沉睡中的小

嬰兒，使你心境平靜。

3. 需要時求助

除此以外，考試焦慮也可能跟其他因素有關，包括讀書不得其法、不懂善用

時間、自卑感、期望過高、害怕失敗、解決問題能力不足、家庭壓力等等。如果

考試焦慮的困擾持續，你應該向學校老師、社工、或者心理學家求助。
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二零零四年十月至十二月期間，學生健康服務以「我減

壓的方法是⋯」為心聲版的題目，讓同學們寫上他們在面對

壓力時，會採用的一些減壓方法。以下便是同學們的心聲：

小孩子常常給與我們天真活潑、無

憂無慮的感覺，但當他們漸漸長大，便

要面對由成長所帶來的不同程度的壓

力，如父母的期望、朋友的相處、繁重

的功課及考試的壓力等。良好的減壓方

法可以達到紓緩壓力，甚至是化壓力

為動力，使壓力成為正面的力量，推

動我們努力向前；但不良的減壓方法，

如長時間沉迷打機，暴飲暴食，甚至濫用煙酒

或毒品等消極方法，不單浪費我們寶貴的光陰，

甚至令人身心受損。作為父母及師長有否留意同

學們平日減壓的方法，如有需要，我們應即時糾

正及提供適當的輔導，使學童在成長中得到適切的扶

助，並成為堅強忍耐能應付壓力的堅毅者。

我減壓的方法是⋯

我經常唔開心
時喜歡喊，喊完會
好舒服，跟住就「化
悲憤為正面動力，積
極面對問題」

喝一杯熱飲
品，吃晚飯時多吃
些蔬菜。沖個熱水
浴，然後睡覺，紓

緩神經

1. 保持心境平和

2. 多做運動

3. 和朋友傾談感受

聽音樂不但能
夠使我們放鬆一�
神經，且能讓我們
將煩惱拋諸腦後

晚上，睡在
床上與爸爸一
起講心事

同家人一起

在家裡看電視 想一些開
心的事情

睇聖經和
禱告

做一�輕
鬆的運動

深呼吸
去旅行

寫日記

畫畫

彈琴

打枕頭

跳繩

6



健

康

常

識

小

貼

士

大多數父母都望子成龍，但要避免給予小孩

過大壓力，橡皮圈拉得太緊便會拉斷，壓力

太大可引致身心出現問題。你應該讓孩子選

擇自己喜愛的課外活動，因課外活動可讓孩

子作多方面發展，對學業成績更有幫助。

有趣健康
常識 Q&A

Q 如果孩子們下星期要考試，

心情很差，你會：

健 康 通 訊 站

引 言

在學習的不同階段中，同學可能會遇上不同程度的學習困難。

面對各式各樣大小問題，同學可能會感到很徬徨、無助，甚至乎感

受到讀書壓力。以下是一位小學生的來信，字裡行間，讀者可以感

受到她那份不開心的心情和無助的感覺。希望同學可以多向老師或

家人傾訴心事，遇到困難要懂得向別人求助，作出改善，克服了學

習上的困難，使學習成為一種樂趣。

1. 對他說：
「不打緊

，考完試
就會沒事

。」

2. 對他說：
「你平時

不多溫習
，所以要

臨急

抱佛腳。
」

3. 引導他們
描述自己

的情緒

4. 催促他們
加緊溫習 (答案：

請在本刊
物內尋找

)
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請在信紙上寫上你的
姓名及地址：
聯絡電話：
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有趣健康常識Q&A-答案：

3讓孩子抒發自己的情緒，給他們支持，然後協助他們如何
面對問題，才是有效的方法。千萬不要“火上加油”。

親 愛 的 健 康 通 訊 站 人 員 ：

我近來常常在學校欠交功課，欠交功課20次便會記缺點，我很怕會被記缺點，我現在已經有4次欠交功課記錄了！我不知應該怎樣好？我又不敢說給父母聽，怕被他們責罵，心裡很不舒服及不開心！請你們教我應該怎樣做吧！

親愛 的 雅 婷 ：

多謝你的來信，亦多謝你對我們
的信任，能坦誠與我們分享你的

心事。

在信中你提及近來常常在學校欠交
功課，你心裡感到很不舒服及不開

心。

不知你欠交功課是否有特別的原
因，還是太忙碌而欠交一些功課

或是忘記了

要做某些功課。如果是有特別原
因，你可以坦白告訴老師及家長

，讓他們明

白你及幫助你一起解決問題，相
信他們都會樂意幫助你的。但若

是因為一時

大意，而忘記了做功課或交功課
，你便要利用一些方法來提點自

己，例如將

功課手冊寫得齊整，方便自己在完
成功課後核對。你可以預備一個功

課膠套，

將所有完成的功課放進去，當執
拾第二天的課本時，再作最後一

次核對，確

保所有功課都已完成及帶回學校
。希望這方法可以減低你欠交功

課的情況。

在成長的過程中，有時會遇到一
些困難或問題而感到困擾或不開

心，這

往往是因為自己的經驗不足而未
能將問題解決。所以當你遇到困

難時，我希

望你能向家人、老師或社工傾訴
，讓他們和你一起解決困難，我

相信你可以

做得到的。
祝

生活愉快！

健康通訊站

祝

工作愉快

雅婷上
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健康通訊站
九龍觀塘啟田道

九十九號藍田分科診所
四字樓

如欲查詢有關學生健康上的問題，歡迎與本通
訊站聯絡。


