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學友社調查：文憑試考生壓力平均分達 6.90 約四成感極大壓力 

 

2025 年香港中學文憑筆試將於 4 月 1 日(二)開始，至 4 月 30 日(六)開考最後一

科，首個應考科目為視覺藝術。學友社今日(30 日)公布「文憑試考生壓力調查

2025」，發現在填寫問卷之前的過去兩星期，有超過八成的受訪考生感到身心疲

累、逾七成的考生反映學習動力消減和難以集中精神，亦有逾六成考生表示容易

情緒波動，反映大部分受訪考生均曾經或正在出現較嚴重的壓力徵兆，適宜及早

提供得到支援，以免情況惡化，持續損害身心健康及影響生活各方面及應考文憑

試的表現。 

 

學友社於 2025 年 3 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，最後共 29 間學校回覆，並收回 956 份有效問卷。學友社指，整體受

訪考生認為文憑試帶來壓力的平均分有 6.90(10 分為極大壓力)，較去年微升 0.13

分，相信與今年考生人數增加，大學聯招報名人數亦有所上升有部份關係；有 23%

受訪考生感到極大壓力(9 至 10 分)，與去年相若，可見考生仍需得到緊密支援。 

 

英國語文仍是考生最感壓力 

 

學友社學生輔導顧問吳寶城，在個別應考科目來看，相對其餘三個主科來說，英

國語文仍是考生最感到有壓力的，與去年相若，未見回落。他又提到，數據亦顯

示考生有充足睡眠的只有 34%、有適切時間管理的有 42%，可見不少人感受到時

間迫切，影響休息。然而，也有 50%或以上受訪者表示自己有均衡健康飲食、訂

立學習進度和時間表，某程度上相建立良好生活習慣，減輕一定焦慮、不安和壓

力。 

 

極大壓力來源 

 

調查又發現，「往後出路」、「溫習／準備時間不足」、「自我期望」為首三項最多

受訪考生認為帶來頗大至極大壓力的來源；相信牽涉部份學科考核內容有所變更，

且在部份考試模式在疫後回復正常，包括 SBA 及必答題的內容亦較之前增加，

令學生壓力上升未能回落。 

 

受訪考生較少主動向身邊的人求助 

 

另外，超過八成受訪考生表示從不或甚少尋求輔導機構協助、接近八成考生表示
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從不或甚少找老師傾訴、接近七成考生表示從不或甚少尋求親友協助。他們主要

以聽音樂、瀏覽社交媒體、玩電子遊戲的方式紓解壓力，較少主動向身邊的人求

助，情況值得關注。 

 

學友社執行總監梁國成呼籲，考生要多留意有否出現壓力徵兆，維持良好生活習

慣，制定時間表，及了解不同出路的資訊等，以減輕不安，亦要作適當的期望管

理，和家長作良好溝通。家長亦要了解子女狀況，提供正面支持，盡量減少批評。 
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