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P3 本港

學友社今年3月透過網上訪問956名應屆文憑試考生，顯示考生
平均壓力評分較去年6.77分微升 0.13分。只有34%考生有充

足睡眠、42%人有適切時間管理，反映不少考生感受到時間迫切，
影響休息。調查並發現考生壓力主要源於「往後出路」（升學規
劃）、「溫習 / 準備時間不足」及「自我期望過高」三大因素。英
國語文科持續成為考生感到壓力最大的主科，水平與去年相若。

逾八成從不或甚少求助輔導機構

另逾八成考生「從不或甚少」尋求輔導機構協助，近八成不願
與老師傾訴，近七成甚少與親友交流以緩解壓力，轉而依賴聽音
樂、瀏覽社交媒體或玩電子遊戲等獨自紓壓方式。學友社提醒長期
缺乏人際支援恐加劇情緒困擾，建議在應試時主動與家人、朋友保
持聯繫，善用專業資源尋求支援及協助，如學友社學生專線2503
3399或網上輔導服務。
學友社執行總監梁國成表示，考生面對公開考試壓力時，抱有

正向思維心態有助轉化焦慮為動力，並保持專注力及心理韌性。他
提醒考生應維持固定睡眠、均衡飲食；聚焦當下，避免出現錯誤目
標期望，同時避免沉溺過往失誤；善用待辦清單及時間表，量化溫
習及休息時間，休息時可進行散步、呼吸練習等活動，有助放鬆情
緒。家長方面，學友社強調要剔除「一試定生死」想法，建議可主
動觀察和留意子女的情緒及精神狀態。
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緬甸大地震，國家
與香港特區都分別派出救

援隊協助，彰顯中國人救急
扶危的高尚品德。以往偽善的

美國，還會做一點「善行」，以顯示
本身表面正義的形象，但今天在特朗
普的領導下，真小人的態度已告訴世
人，美國優先才是主導。
見到緬甸受到地震如此大影響，

也難免要說一句，真是太落後了，想
深一層，國力不足、政治不穩，苦的
正是人民。
觀乎歷史，曾成為英國殖民地的

地方，大多數都沒有好的局面出現，
很多都像緬甸一樣，不斷出現政權鬥

爭，將人力物力資源用於內耗之中，
人民生活苦不堪言，連基本的建設亦
存在問題。
香港是十分難得的地方，無論在

回歸祖國前後，由於有國家在背後的
支持，因此英國縱然埋了無數的「地
雷」，但香港仍然能安然度過。例如
當年香港成為第一收容港，收容成千
上萬的越南船民，這壓根兒就是對香
港人明目張膽的欺負，而當年聯合國
難民署欠香港的錢，好像還未還清！
今天香港在國家支持下穩固好陣

地，對於像緬甸這受盡西方摧殘的國
家，多加支持，既出於人道也出於扶
持結友，是必須的。
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中學文憑試主科本周三開考。學友社昨公布調查結
果，應屆考生平均壓力評分為6.9分，其中23%更自評9
至10分「極大壓力」。超過八成考生備試期間感身心疲
累、逾七成人學習動力消減和難以集中精神，亦有逾六
成人容易情緒波動。學友社學生輔導顧問吳寶城認為，
考生壓力上升或與競爭加劇情況有關，因今屆報考及大
學聯招人數比往年皆有所增加，同時部分學科考核內容
變動，包括恢復校本評核，部分試卷增加必答題，也令
考生感憂慮。學友社籲考生注重管理身體、目標和時
間，並建議家長避免過分將個人期望強加於子女，溝通
時減少批判性話語，尊重子女的升學選擇。 一哥回顧警務生涯

修例風波挑戰最大

積金局3招遏電騙 禁中介cold call
積金局主席劉麥嘉軒昨發表網誌指，

俗稱cold call的來歷不明推銷電話氾濫，
更有不法之徒冒充強積金中介人進行電
騙，該局會透過業界監管、與警方反詐騙
協調中心等合作以及公眾宣傳，三管齊下
打擊詐騙活動，如業界今年2月起已全部
停止cold call，以防不法之徒假冒中介人
詐騙，另建議巿民收到來歷不明cold call
銷售強積金時，應立刻「cut線」。

嚴重違規永久撤銷註冊資格

劉麥嘉軒續指，積金局過去兩年已向
業界發出6份通函，包括規管cold call、要
求業界定期檢視及提升防範詐騙的措施

等，積金局今日（31日）會發出通函，提
醒中介人公司採取適當措施防止cold call
銷售，並嚴格監管旗下中介人銷售行為，
倘違規將對相關中介人採取紀律處分，最
嚴重會永久撤銷註冊資格。
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警務處處長蕭澤頤任期即將屆滿，
他昨日出席電台節目時回顧稱，在過去
36年警務生涯中最難忘是2019年修例
風波黑暴事件期間，「同事在外抗暴之
餘，家人也承受壓力，甚至受到襲
擊」，但他們都遇強越強，齊心平復事
件，令社會從「由亂到治走向由治及
興」，警隊同事都作出了非常大的貢
獻。如果退休，他最不捨得是整個警
隊，尤其是以往跟他一起站在前線出生
入死的同僚。

蕭澤頤表示，2019年黑暴事件背
後，別有用心的黑暴分子煽動年輕人，
事後不少犯事的年輕人亦感後悔，如果
他們已承擔法律責任，社會應給予機會
繼續學業及工作，「大家其實是同一個
方向，都是希望社會好、希望年輕人
好，若你不給機會他們，到最終的輸家
是誰，不單止是那些小朋友或是他的家
人，是整個社會都會輸。」

致力教育青少年守法成效漸見

為增強青少年守法意識，警方2020
年後設立三個小組，包括18區校長聯
會、家教聯會、辦學團體工作小組，共
同就青少年問題交流，協助建構安全學
習環境，達至防罪滅罪功效。蕭澤頤續
說，收集相關意見後，警方改善及推行
不少措施，例如出版《青少年罪行誌．
師長攻略》及拍攝數分鐘防罪滅罪短
片，其後涉及青少年嚴重毒品罪行跌幅

非常明顯，反映工作有一定效果。
此外，蕭澤頤在任期間持續透過不

同渠道，以多元化和多機構合作模式，
舉辦各類型青少年活動，協助建立正確
價值觀及培養防罪及守法意識，並已漸
見成效。2024年因干犯刑事罪行而被捕
的青少年有 2,840 人，較 2023 年跌
6.6%；而新一輪 2024 年公眾意見調
查，18至29歲青少年就警隊表現評分亦
由2021年的38.91分提升至53.66分。

蕭澤頤又稱，做警察是自己從小到
大志願，加上父親都是警務人員，經常
分享查案經驗，令他覺得警察是正義角
色，是除暴安良，也是一份很有意義的
工作；他說如果退休，最不捨是整個警
隊，「做咗30幾年，有好多齊上齊落嘅
同事，共事咗咁耐真係非常唔捨得，尤
其係當年我做前線時，一班出生入死嘅
同事。」但他明白總有一天要退下來，
並讚揚香港警隊是世界最有效率、最有
心、有力及熱誠的隊伍。

■蕭澤頤與少年警訊會員合照。警方圖片

■蕭澤頤向參與活動的小學
生打氣。 警方圖片

■文憑試開考在即。 資料圖片




