
 

在复杂世界中为年轻人加油打气 

 

第一部分：了解学生压力 

 

引言 
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您好，欢迎! 我很高兴有这个机会谈论 “理解和有效回应学生的压力”。我是南希‧希思， 我是

麦基尔大学心理学 教育和咨询教授。同时，我也是两个年轻人的妈妈。他们经历了非常苛刻的学

术要求， 和压力很大的学校经验。在此之上 ，我和学校一起工作了 25年， 真正体验有关解决压

力相关的心理健康问题 。我发现有一些策略 和某些核心理解 ，可以改善学生的表现。我是教育

工作者，我是家长 ，我在这里告诉您 ，如何才能真正做到每天为您的学生带来不同的体验。 

现在，我们将重点关注这两部分系列的第一部分：理解压力的真正意义上，并识别学生压力。在

这个演讲中， 我想强调以下几方面： 压力的普遍性和原因方面的背景，并要理解压力及识别压

力，然后作一些总结。 

 

为什么要谈论压力？ 
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压力是我们日常体验的事情。我们常说 ：“我很紧张”，“这真的很有压力”。我们常听到学生

们谈论 ，他们一天之内每分每刻的压力 。如果它是人类的正常部分 ，为什么我们需要解决它 ，

并向学生做出回应？  

我们需要这样做的原因， 是因为我们知道，来自学业成就的压力， 在香港和其他地方 与抑郁和

自杀意念有关 。具体而言，在此背景下。我们知道来自学业成就的压力， 与学业外在压力密切相

关 。学业成就被认为是决定学生的未来 。这导致了一个竞争激烈的环境 ，确实增加了学生的学

业成就压力。 



但这在其他情况下是如此不同吗？这对香港来说真的很独特吗？事实上，我们看一下内在压力的

普遍程度： 在香港，我们所看到的是 三分之一的学生报告患有紧张、焦虑或忧郁 。与我们在北

美看到的并没有什么不同 ，我们也看到三分之一的青年报告中度至重度紧张。 

但是，在香港，我们看到 40%、 38。7%的香港年轻人 报告轻度严重或极度焦虑 。这令人非常担

忧 ，特别是因为在所有情况下， 我们看到无论是年轻人还是家长， 青年压力越来越大 。果然，

在香港过去五年内， 我们看到了学生压力 有明显的增长。  

 

压力的来源 

 

网课: 3:30-6:36 

PowerPoint: 7-8页 

 

这种上升的原因是什么？为什么它会增加到这个程度？压力的原因是相当坚实的，它们几乎保持

不变。  

第一个不太可能改变的原因，是 孩子的遗传性格或气质。所以，我们能做的不多， 但我们需要承

认它。因为家庭中充满了气质和遗传性格，家庭也影响压力的程度。  

成就压力一直是压力的源泉 同样，同辈或社会压力也是 经验压力的原因 家庭、人际关系、离婚 

家庭面对的困难 兄弟姐妹问题，以及家庭期望。 

最后，世界各地的事件也一直是 年轻人和成年人的压力源头。但是，它现在为什么不同？为什么

现在更多？因为在当前复杂的世界中成就的表现 比起 20丶 30年前，对今天的年轻人来说充满更

多竞争。就同侪而言，因为网际网路、社交媒体， 他们之间的联系更紧密 。这意味着如果他们在

学校环境中 有压力贯穿他们所有的情境 ，他们不能回家，享受与家人的时光 或者在课外活动中

远离他们在学校里经历过的压力 ，社交媒体跟随年轻人，无所不在。 

此外，我相信我不必告诉您家庭本身也更加紧张 。因为您有家人，并且知道每一天您回家时，已

经历了很多压力 ，这会影响您的孩子。世界各地的事件也饱含压力， 但现在，随着网际网路、全

球化， 年轻人现在更加意识到各地状况。家长无法过份保护孩子， 不接触这些经验。而且它们更

加触目可及 他们所接触的是非常非常激烈的比较 全球化使他们感觉自己不单是 在社区或邻近地

区竞争 而且也是和全球竞争 这是令人非常紧张的。  

所以，特别是在香港 研究是否涵盖了这一点，或者有所不同吗？不，确实，我们看到了在香港的

压力 ，有完全相同的原因和来源 。您可以看到比例有些不同： 作为压力的来源， 学业表现和家

长的期望非常高 ，这对我们来说并不意外 。但是，在北美或西方 就高中生来说， 学业成绩和家

长期望 通常作为约 30或 35%的压力来源。所以，显然，这里的环境导致年轻人面对更多竞争 ， 

更多压力。  

 

 



了解压力 
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如果这些原因都影响压力， 如果压力在个体中，在个人里面， 为什么会这样？我们知道的，是跟

学生一样多， 以及于第二部分我们将要讨论的策略。要真正解决问题，使那些学生有能力应对， 

我们不能止步于此。因为压力超出了个人， 原因真的来自家庭、 来自社区、 来自机构，比如学

校， 但也有家长的工作场所， 也有社交和文化价值观。所以，当我们的学生显现非常高的压力， 

我们不仅要提问怎样才能提供应付的策略， 但真的要提问是他们的背景， 还有于他们于不同的压

力级受有影响的原因， 以及我们如何在该系统级别上解决问题。 

什么是压力？我们怎样才能理解压力是什么？为什么理解压力这么重要？因为我们通常认为压力

自然会发生在环境中， 我们的学生认为考试压力很大， 完成功课的压力很大， 家里的事也很有

压力 。 

事实上，当我们察觉面对的状态 ，多于我们能应付的 ，我们就会在内部体验压力。所以，压力不

在外部， 压力在我们体内。  

所以，如果我们以学生为例子， 其正在准备考试， 我们告诉他们这次考试或困难的作业即将来

临。我们被告知，在那一点上， 我们有一定关于“这事情是什么意思”， “这对我来说意味着什

么”， “对我有什么影响？” 的初始压力。 

但是，一旦学生开始学习，并为此做准备， 他们可能会因为想到某些想法， 而感受到更大的压

力 。 “我会失败的” 或者“如果我在这方面做得不好， 我的家长会对我失望”或者“我无法进

入大学， 我的未来将彻底毁灭”。所以，这些想法实际上是导致压力的内容。压力不在考试或作

业中， 这是考试所产生的想法 。 

这意味着我们可以于三个不同的时间， 减少他们个人内在对压力的反应。一旦压力存在于个体

中， 尝试平息压力反应。所以，我们几乎总是认为， 学生们也绝对认为， 当我感觉到它， 当我

感受到压力时 才要处理压力 。不，不，这是就是关键 。我们需要在之前，当中和之后， 真正解

决压力。我们该怎么做？因为压力是情绪驱动的， 因此通过更有效地调节情绪，我们可以真正管

理压力水平。 

 

情绪调节 
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什么是情绪调节？情绪调节是我们用来描述的术语。我们管理，体验和表达我们的情感的过程。 



我们谈论情绪调节，并不总是能理解的，是情绪调节有三个部分：有反应性(有多少事让我心烦意

乱？ 有多少不同的东西？ 有些人对许多不同的事情感到不安其他人只是偶尔)， 有强弱性(但是只

是紧张感运作的方式有些不同，因为也许我偶尔会感到沮丧，但是当我感觉到它的时候我感觉非

常强烈) 或者，第三部分，持久性(也许我反应不那么大而且我感觉不是那么激烈，但它持续又持

续，以至我无法入睡。它持续存在，有时甚至持续数天) 

所有这三部分都需要得到有效管理 。 
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压力总是不好吗？我们总是需要减轻压力吗？不，当然不是。虽然我们经常认为压力很大 ， 但它

极具适应性 。事实上，我们大脑内的硬体应付压力绰绰有余， 它告诉我们存在潜在的危险。从进

化的角度来看， 它极具适应性。压力反应会引发“战斗或逃跑”的生理反应， 而且，从进化的角

度来看 ，有强烈“战斗或逃跑”反应的人， 真的可生存最长时间。所以，这不是一件坏事， 这

是一个令人难以置信的积极指标，令人感到威胁或感知到的威胁。 

但是，威胁是否真实，或只是如剑齿虎般的幻觉，或者认为“我做不了这个任务” 生理反应仍以

相同的方式在体内发生? 所以，这压力在学生的头脑， 它在学生的身体里，并在他们的体内解释

那种感觉便是压力的反应。 

压力如果并不总是坏的，它是好的吗？有没有好的压力？当然有 好与坏的压力。如果压力太小 ，

我的意思是，谁能想像出这样的事情？压力太小了？但如果压力太小， 这实际上也可能导致忧郁

症。那是什么时候发生的？如果您想到一个老人， 其生活中没有多少要求， 他们真的没有太大的

刺激或要求， 它可能导致忧郁和退缩。 

所以，事实上，您想要的是 一个最佳的压力水平 。这是学生们受到挑战的地步， 但觉得他们可

以应付。现在，问题是，作为教育工作者或家长， 当然还有学生们，并非通常善于理解我们在这

个连续统一体的位置性能， 最佳性能和压力 最佳的压力水平。有时，疲惫程度可能看起来很放

松 ，以及作为家长或教育者，可能倾向 推动学生，让他们有动力， 但我们真正在做的是推动他

们进入疲惫不堪的情况。  
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积极与消极的压力 

如何识别压力 



为什么识别压力很重要？因为我们必须知道如何识别压力程度。您可以看到红色的压力超负荷， 

当您有压力超负荷时， 您需要放手。 

如何帮助教育工作者识别学生的压力？关键是要听取学生的意见。具体来说，我们会注意到的

是，我们倾向于思考。学生们往往会想，您感觉压力怎么样？这是一种情绪化的事情 ，对吗？当

然， 因为我们有时紧张、过度敏感、烦躁， 也许有点脾气暴躁 。 

这些压力的迹象，远远超出了情绪 心理或认知，它会在认知上影响学生 。他们一直在思考， 沉

思这件事是多么艰难 ，或者他们如何无法应对。学生解决问题的能力不够好，因为他们无法思考

清楚 。这导致绝望， 因为学生无法看到摆脱 ，觉得我没有应付这种情况的方法 。如前所述，这

是灾难性的， 学生认为这意味着他的未来已经毁于一旦。有时甚至超越情感，认知或心理， 他们

出现身体症状: 一直头痛的学生 ，疲劳、肚子痛、肌肉紧张， 甚至是在行为 上做出很差的选择， 

并且难以入睡 、改变饮食习惯。我们将稍后谈到这一点。 

所以，我们建议与您的学生 分享这种压力情况 。在影片结束时，我们提供一些资源。通过这些方

法， 学生可以通过了解他们身体上，或情绪上，或行为压力， 来获得更好的成绩。而且，一般来

说，学生往往会经历的压力 集中在一两个区域。如果它已经到达全部三个 ，他们可能会陷入压力

超载。 

但重要的是， 对我们来说，教育工作者应该记住学生的压力 ，并不总是看起来像压力。可能基本

上，学生似乎仅仅好像 很累，或没有回应， 或者“懒惰”， 似乎不在乎或生气和不服从。 

因此，重要的是我们不要试图加大压力 。这在激励学生方面永远不会有效。虽然我们很多人都是

这一类家长， 认为只要我们能鞭策他们意识到这次考试有多重要 ，他们就会做得更好。不是这

样。相反，我们需要让他们感受到这种情况， 可以成功地为他们提供生活技能 ，并相信他们可以

应对这一挑战 。 
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我们怎么知道压力什么时候超载 真的正发生在学生身上发生？就是那些说压力来来往往没有明显

的理由存在的学生。不只是在考试之前或其他情况， 可以确定一个明显紧张的时期 ，但它通常没

有明确的理由地来来往往，他们觉得无法应对这一点 。如果学生提出这一点，我们不能叫他们忽

视。这确实表明存在问题。他们似乎无法放松，大多数时候他们都感到紧张 ，他们感到失去一般

控制。 

但最终，决定因素是什么？是因为我们知道学生在面对他们的压力出问题了吗？真的，最好的测

试， 是它干扰日常运作的时候。因为在那一点上，我们知道 这是真的在步入极度疲惫的情况。 

 压力什么时候会超载？ 



当您有压力超载时 ，这是什么意思？这意味着您很有可能会看到焦虑和忧郁， 因为那些与慢性病

或高压力搏斗的学生 ，绝对是焦虑和忧郁的高风险群。更重要的是，这反过来又降低了他们的应

对能力 ，增加他们的压力 。所以，这是一个我们真正需要注意的恶性循环。消除压力、焦虑 非

常具有挑战性， 因为他们是紧紧交织在一起。 

所以，当您有压力超载时，或受到高水平的压力， 或者是一个学生感觉压力 ，您经常看到的，正

如我之前提到的 ，是不健康的应对 。这些是学生们试图应对压力的行为选择： 非自杀性自伤(实

际上给予生理缓解)， 过度游戏或使用网路(在另一个领域有效分心或较易于管理)， 物质滥用(自

我治疗) ， 暴饮暴食或限制饮食(作为一种分心、抚慰或控制的方式)。当您看到这种不健康的应对

时， 您已经在观察自杀风险。 
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理解和能够找出压力的迹象， 对您和您的学生都至关重要 。与学生分享这些信息 您会惊讶于他

们并不理解， 压力不在您给他们的考试或功课中 ，它位于他们的内在。事实上，处理压力有许多

不同的时间点， 这不仅仅是在压力的体验期间， 而且，一旦我们了解其运作原理 我们便可以运

用。第二部分我将与您分享在这些时间点介入处理的策略。  

谢谢 。下一步是真正有效地回应学生的压力。在这里，我想分享资源的连结 。您可以了解我们今

天谈到的更多的细节 。教育资源可在下列网址取得 www.mcgill.ca/miie/webinars 

 

总结 


