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中學生為踏入青春期的青少
年，性荷爾蒙分泌增加，第二性徵

亦相繼出現，各人生理及心理上亦會產生顯著差別，
更會注重個人外表及打扮，而長期戴着口罩，心理上
會覺得可以掩藏自己部分缺點，在口罩下生活更有安
全感，但有專家長擔心，若日後步向全面除罩的生
活，擔心潛在社交焦慮人士會浮面。

可透過心理及藥物治療
香港心理衞生會執行委員黎守信表示，人有一些

慣常行為，例如以往不戴口罩，及後每天佩戴，當中
曾存在困難及不安，需要適應。然而，戴上口罩後，
看不到面容，看不清表情，對於社交焦慮的人士而言
起了一種保護作用，反而增加其安全感。但當社會逐
步復常，學生全面實體上堂，屆時若要除下口罩，相
信社交焦慮的人士預期會較多。

黎守信又指出，家長可多留意小朋友日常生活，
例如有沒有準時返學、交齊功課，可有參加課餘活
動，會否與同輩交往，及是否對生活失去動力，甚至
睡眠受到影響等，當中都包括對情緒的反映。而學校
亦可透過不同的社交活動及溝通技巧，讓學生建立人
際關係，當中包括學校及班際活動，增加人與人之間
的接觸。

社交恐懼症令病人無法有正常的社交活動，影響
生活、工作或學業，病人也會感到氣餒和沮喪，因而
更加逃避。相關症狀可以透過心理治療及藥物醫治，
只要及早尋找正確的治療，治癒率一般都很高，讓病
人可以重過正常的社交生活。

社交恐懼症
影響學業與就業
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強，然而本港防疫近三
年，口罩好像成為 「身體

的一部分」 ，有中學生坦言怯於除下
口罩，是因為 「害羞」 ，更稱： 「我
日日戴口罩都無問題！」 早前有研究指
出，逾六成中學生擔心疫情後要 「脫罩」
相見。

有中學校長直言，近期察覺部分學生有
拒絕除口罩的心態，有如在炎夏堅持穿長袖冷
衫一樣，均屬欠缺自信的表現。面對逐步復常，
學校應多舉辦集體活動，因為總有一天要重新過
新生活。
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舉辦小組活動
重塑人際關係安全感

早前因第五波疫情嚴重，幼稚園、小學
及中學已斷斷續續多次停課或停面授課程，當
中2020年至2021年總結回校上課日數不足100
天，而即使今年5月起，全港學校陸續恢復面授
課，學生仍活在 「罩」 下，長期戴着口罩上課，
同學間只認得彼此的 「口罩臉」 ，同學們的 「真
面目」 被掩蓋，每日相對也像陌生人。

擔心露臉如「沒穿衣服」
大公報記者日前來到東涌的香港教育工作者

聯會黃楚標中學作實測，與多名中學生討論口罩
「戴」 還是 「除」 的問題，引起熱烈討論，不少

學生對於要除口罩面對大眾仍然卻步，其中記者
打趣地問巴基斯坦裔中四學生李世光，可否除下
口罩以真面目示人，他即時斬釘截鐵地說： 「唔
得，因為害羞。」 現年15歲、土生土長的他自言
很喜愛香港，並指在2020年復課的第一天，看到
全班同學戴着口罩上堂，感覺很是陌生及奇怪。

步入青春期，青春豆便是這時期的附屬品，
由於年輕人着重外表，口罩成了遮醜的最佳配
備，但諷刺的是戴着口罩甚為焗熱，催生更多青
春豆，口罩更不能脫下，中四學生丘思琳正正道
出了這個情況，坦言很是害怕別人看到自己的面
貌，就像 「自己沒有穿衣服一樣」 。此外，疫情
期間，會參加一些校內大型表演活動，中三學生
蘇樂怡打趣說，曾看到有同學在表演初時不願脫
下口罩， 「我諗佢都係擔心疫情關係」 ，在幾經
交涉下才勉強除下。她亦曾在小息時看到有同學
半戴着口罩吃東西，一看到其他同學便迅速戴回
口罩， 「我想他都怕別人看到他的臉」 。

「覺得只露出雙眼更美」
「青少年更期望戴口罩，不是因為防疫的關

係，而是為保護及收藏自己，欠缺自信，此現象
就如過往炎夏攝氏30多度，仍有學生喜歡穿冷衫
一樣。」 該校校長許振隆表示，近期有發現該類
口罩學生，惟仍屬少數， 「有些學生覺得戴着口
罩，只露出雙眼更美！」 他直指有另一種審美觀
出現，還有學生表示戴慣了口罩， 「舒適啲！」
令他意料不到的是，同學間都已接受 「口罩
臉」 ，稱戴了口罩更為自信。

許振隆回想2020年復課初時，學生需要適應
戴口罩，在面授課時，各人為了防疫須戴上口
罩，不容易看到學生的樣貌。然而靠着一直的堅
持，學生按政府要求注射疫苗，至今才能繼續復
課。他又稱，由於口罩須每日更換，小數怕長
計，令不少基層家庭增加沉重的開支，該校免費
為學生提供口罩，減輕有需要家庭的負擔。

應多參與活動展開新生活
疫情漸趨平穩，社會步向復常，許振隆指該

校近期亦透過參加公開比賽及活動，例如在許可
的情況下，於視頻及攝錄活動中會鼓勵學生不用
戴口罩，讓表演更自然，當中包括今年喜迎二十
大的活動中，該校參與朗誦《中華頌》，眾學生
均除下口罩表演，展現自信一面。他希望學校都
可透過不同活動，讓學生身心發展覺得有成就
感，就會擺脫靠戴口罩隱藏感情及其不足， 「疫
情會過去，我們應該重新得到新的生活。」

疫情期間學校數度暫停面授
課，影響學生的身心發展。有機構

早前進行 「社交距離措施下對中學生的影響」 問卷調
查，發現62%學生在社交距離措施限制下，社交意欲
下降，有63%學生更憂慮日後除下口罩與別人相見。
有前線社工直指，學校可透過舉辦較少人數的小組活
動，重塑學生的人際關係安全感。

社交限制產生負面感受
香港路德會社會服務處轄下綜合青少年服務中心

組的生命教育工作小組，早前向全港中學生進行有關
問卷調查，成功收回1051份有效問卷。結果顯示，近
50%人認為疫下社交距離措施限制，人與人之相處多
了阻隔，會產生負面感受；62%人表示在社交距離措
施限制下，社交意欲下降；有63%人更指憂慮日後除
下口罩與別人相見；48%人表示較疫情前更害怕面對
面的社交場合，亦有近40%人指，因為要遵守社交距
離措施，與人聚會時有罪惡感。在長期的社交距離措
施限制下，有22%人表示對與人的溝通能力下降，增
加擔心未來前景的壓力。

「有前線社工曾接觸一名長期戴口罩的中學生，
因為對自己外表欠缺自信，每日外出午膳均獨自一個
人，目的不想同學看到自己的樣貌。」 該會雍盛綜合
服務中心主管葉文龍表示，青少年長期戴口罩下，逐
漸習慣將表情及情緒隱藏，害怕除下口罩與人相處，
日後或會出現社交退縮的現象，難與現實社交接軌。
他指出社交退縮只是一個表徵，若未能獲適當跟進，
隨時出現社交恐懼，甚至有輟學的可能。

面對相關問題，葉文龍指學校可舉辦一些較少人
數的小組活動，讓學生適應社交接觸並重建正常的社
交需要，在增加安全感之後， 「話唔定嗰個獨自去食
午餐的學生，就可以同其他同學一齊午餐了。」

習
慣
了
就
不
想
除

中學生
有Say

中四學生李世光
（巴基斯坦裔）

香港教育工作者聯會
黃楚標中學校長許振隆

社交恐懼症
部分特徵

•持續地害怕一
種或多種社交
情境，經常覺
得在社交場合
中被人批評，
很害怕因行為
失當而招致羞
辱或遇困境。

• 逃 避 社 交 場
合，或在有關
場 合 不 發 一
言，或在場合
中極力忍耐焦
慮。

•逃避行為或預
期焦慮，嚴重
地干擾其日常
生活，並感到
十分苦惱。

• 減 少 與 人 接
觸。

•感到孤獨。

如何紓緩
社交恐懼

•保持健康及均衡
生活模式，包
括均衡飲食，
恆常運動，培
養 個 人 興 趣
等。

•利用身體掃描及
腹式呼吸法的
鬆弛練習，放
鬆繃緊肌肉。

•多參加校內外活
動，建立人際
關係。

•如有需要可徵求
專 業 人 士 意
見。

•正向思維，勇敢
克服害羞及緊
張。
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▲在近三年的疫情中，不少學生都已習慣了戴口罩。
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▼有中學生表示，已適應
了戴口罩，要除下口罩面
對同學，可能會不習慣。

沒有疫情之前出街
亦會戴口罩，覺得戴口
罩的感覺良好，之後叫
我日日出街戴口罩都沒
有問題。我認為日後復
常，需要除口罩。我知
道身邊有一些同學都抗
拒除口罩，除了衞生的
問題，原因都是害羞。
但最主要的考慮是衞生
問題，有次與一班朋友
聚餐，有朋友剛隔離
完，我怕被感染而戴上
口罩。

在一次表演節目看
到有同學拒絕除口罩，
說對着鏡頭會唔自在同
緊張。又見過有同學小
息飲水、吃東西時半掩
着口罩，見到人就即時
戴番。我覺得疫情前戴
口罩好似異類，被人覺
得生病了；現在雖然習
慣了，但在參加運動
時，戴口罩仍然好焗，
希望可以不用戴。

我好鍾意香港，我
係香港人。疫情初期不
常戴口罩，復課初期看
到全班同學都戴口罩很
不習慣，同學們的樣貌
也看不到。但習慣了就
不想除口罩，現在亦不
想除，因為害羞，但如
果全部同學都唔戴口
罩，我都會除咗佢。

希望學校透過不同
活動，讓學生擺脫不能
除口罩的心態， 「疫情
會過去，我們應該重新
得到新的生活。」

中四學生丘思琳：
戴口罩會令皮膚差，

又會生好多暗瘡，但肯定
會繼續戴落去，因為有安
全感，仲可以遮住暗瘡。
我覺得除口罩好尷尬，好
怕人哋見到自己嘅樣貌，
好似人哋見到我無着衫
咁。如果到時社會復常，
一開始我諗未能夠接受，
可能屆時要努力克服。

▲一些患社交恐懼的人
覺得在社交場合會被人
批評。

▲要走出社交恐懼，必
須多參加活動，建立人
際關係。

校長倡多辦活動
鼓勵真面目示人
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專家意見

大公報記者 余風（文） 麥潤田（圖）


