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澳門中學生抗逆力調查研究報告 

 

第一章  基本情況 

 

一、研究背景 

在充滿壓力的重大逆境甚至困境中，有些當事人能保持健康、正常的心理和

行為能力，在複雜的挑戰下仍能做出有建設性的生活抉擇。心理研究者認為，是

某些變量的存在調節了高危環境與預期的適應不良之間的對應關係，這種變量便

稱之為“抗逆力”。抗逆力，就是指個人具有的某些特質或能力，使個人處在危機

或壓力情境時，能發揮健康的應對策略。研究發現，抗逆力大體可以分成兩個組

成部份：內在保護因子和外在保護因子。內在保護因子包括身體健康、基因素質、

致力、計劃能力、內部控制源、勝任感、自尊、自我效能感、目標感和有意義的

感覺等；而外在保護因子主要是家庭內的保護因子以及家庭外的（即學校、社區

和同伴）的保護因子。如溫暖的家庭關係、教師的支持、良好的同伴關係等。 

近年來，本澳一些中學生在面對負面的人生體驗時，由於缺乏適當的協調和

適應能力，導致極端行為或極端事件較為多發。無論是社會、學校，還是家庭，

都加大了對青少年心理健康的關注程度，而抗逆力的培養對於解決當前青少年心

理健康問題具有重要意義。因此，對本澳中學生抗逆力的調查研究對本澳青少年
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的心理健康教育非常必要。澳門中華學生聯合總會與澳門青年研究協會在近期開

展了是次調查，以期通過調查研究，瞭解本澳中學生的抗逆力現狀，為本澳教育

部門、各學校、團體和家長在青少年心理健康培養方面的工作提供意見和建議。 

 

二、研究對象 

本次調查於 2013年 11月 15日開始，至 11月 22日結束。調查對象為本澳的

中學生。其定義為：持有澳門特別行政區居民身份證，就讀於澳門政府認可的全

日制中學之學生。  

 

三、調查方法 

本次調查以問卷調查的方式收集資料，共發出問卷 750份，收回問卷 712份。

經核實，其中有效問卷為 705 份。調查分別在中葡職業技術學校、高美士中葡中

學、教業中學、永援中學、勞工子弟學校、澳門房中學校、嶺南中學、鏡平學校、

化地瑪聖母女子學校、氹仔坊眾學校等 10所學校進行。研究人員根據各間學校之

回覆制定問卷樣本數配額，然後在各校的配合下，於校內發放問卷給予學生作不

記名的填寫。問卷回收後，研究人員將其進行審核，再將有效問卷之資料輸入電

腦，以 SPSS統計軟件進行相關分析。  

由於調查方面的限制，本次調研採取的抽樣方法是配額抽樣及便利抽樣的混

合，取樣對研究結果有一定的影響，需請留意。 
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第二章  調查數據分析 

 

一、背景資料統計 

受訪者的性別分佈，在 705 名有效受訪者中，387 人（54.9%）為男生，318

人（45.1%）為女生。見圖 1：  

 

圖 1：受訪者的性別 

 

受訪者的年級分佈，45 人（6.4%）為初一/中一年級，42 人（6%）為初二/

中二年級，109 人(15.5%)為初三/中三年級，54 人(7.7%)為高一/中四年級，336

人（47.7%)為高二/中五年級，119人(16.9%)為高三/中六年級。見圖 2： 
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圖 2：受訪者的年級 

 

 

二、 基本分析 

受訪者在最近半年內有沒有遇到較大的逆境，368人(52.2%)表示“有”，337

人(47.8%)表示“沒有”。見圖 3： 
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圖 3：受訪者在最近半內有沒有遇到較大的逆境 

 

受訪者所受到的逆境困擾大多來自哪些方面，此題為多選題。表示來自學業

方面的有 253 人，表示來自生涯發展問題（如對升學、未來發展等生涯選擇感到

迷茫）的有 169 人，表示來自理想、信念或價值觀方面的有 107 人，表示來自與

家人相處方面的有 90 人，表示來自經濟方面的有 70 人，表示來自男女感情方面

的有 58 人，表示來自與朋友相處方面的有 55 人，表示來自家庭重大變故（如親

人傷亡，父母離異或分居、失業或破產等）的有 37人，表示來自個人健康方面的

有 35人，選擇“其他”的有 9人。見圖 4： 
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圖 4：受訪者所受到的逆境困擾大多來自？ 

 

如果在遇到逆境和壓力時，受訪者通常採取的應對方式是什麽？有 282 人

（40%）選擇自己努力解決問題，有 157 人（22.3%）選擇向家人或朋友傾訴，有

104人（14.8%）選擇忍耐，有 76人（10.8%）尋找途徑發洩情緒，有 29人（4.1%）

選擇逃避，有 12 人（1.7%）選擇幻想否認，有 11 人（1.6%）選擇尋求社會機構

／團體協助，有人 34（4.8%）表示“不知道／不清楚”。見圖 5： 
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圖 5：如果在遇到逆境和壓力時，受訪者通常採取的應對方式 

 

受訪者認為哪些方面對幫助自己走出逆境最重要的，本題為多選題。選擇及

時調整自身情緒的有 474人，選擇擁有樂觀心態的有 446人，選擇自己找到問題

解決的方法的有 422人，選擇來自他人的鼓勵、支持的有 292人， 選擇“不知道

/不清楚” 的有 48人。見圖 6： 
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圖 6：受訪者認為哪些方面對幫助自己走出逆境最重要（多選） 

 

當經歷心理上困難和低潮時，受訪者最希望的交流對象是誰，本題為多選題。

選擇朋友的有 493人，選擇家人的有 250人，選擇戀人的有 147人，選擇不找任

何人的有 128人，選擇網絡的有 101 人，選擇專業人士（諮詢師等）的有 89 人，

選擇老師的有 57人，選擇“不知道/不清楚的有”57人，選擇“其他”的有 6人。

見圖 7： 
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圖 7：當經歷心理上困難和低潮時，受訪者最希望的交流對象（多選） 

 

受訪者認為自己對逆境及緩解壓力效果如何？有 222人（31.5%）認為能很快

解決，效果不錯，有 197人（27.9%）需要較長時間才能解決，有 99人（14%）表

示解決效果不明顯，但無其他方式，有 94人（13.3%）表示很少感覺到逆境和壓

力，有 34人（4.8%）表示找不到解決方法，有 59人（8.4%）選擇“不知道/不清

楚/沒遇過”。見圖 8： 
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圖 8：受訪者認為自己對逆境及緩解壓力效果如何 

 

受訪者是否曾接觸過“抗逆力”方面的知識(如何應對挫折與挑戰等知識)？

表示“接觸過很多”的有 64人（9.1%），表示“知道一點點”的有 379人（53.8%），

表示“沒有接觸過”的有 262人（37.2%）。見圖 9： 
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圖 9：受訪者是否曾接觸過“抗逆力”方面的知識(如何應對挫折與挑戰等知識) 

 

受訪者認為自己是否有必要學習與“抗逆力”有關知識？340人（48.2%）認

為有必要，154人（21.8%）認為沒必要，211人（29.9%）表示“不知道/不清楚”。

見圖 10： 
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圖 10：受訪者認為自己是否有必要學習與“抗逆力”有關知識 

 

受訪者是否會主動塑造和提高自身的抗逆力？有 351人（49.8%）表示會，143

人（20.3%）表示不會，211人（29.9%）表示“不知道/不清楚”。見圖 11： 
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塑造和提高自身的抗逆力，受訪者喜歡的方式是什麽，本題為多選題。選擇

對自己的經歷進行反思總結的有 405人，選擇朋友長輩的分享的有 259人，選擇

觀看相關的影視作品的有 182人，選擇閲讀相關書籍或資料的有 160人，選擇參

加團體或小組培訓的有 146人，選擇老師課堂教育的有 111人，選擇尋找專業人

士幫助的有 64人，選擇參與講座的有 63人，選擇“其他”的有 13人，選擇“不

知道/不清楚”的有 93人。見圖 12： 

 

圖 12：塑造和提高自身的抗逆力，受訪者喜歡的方式（多選） 
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第三章 總結與建議 

 

根據以上資料分析，研究人員總結出以下幾項主要的研究發現： 

    1、本澳過半中學生在最近半年内遭遇過較大的逆境，逆境的最主要來源是學

業或生涯發展問題（如對升學、未來發展等生涯選擇感到迷茫）。 

2、總體而言，本澳中學生在走出逆境，解決問題的過程中，內在保護因子起

主要作用；外在保護因子中，來自家人和同伴的作用較大，來自學校和社會的作

用較小。 

大部分本澳中學生認爲，幫助自己走出逆境最爲重要的是及時調整自身情緒，

擁有樂觀的心態，自己找到問題解決的方法，而來自他人的鼓勵和支持則排在其

後。 

本澳中學生在遇到逆境和壓力時，四成人會選擇自己努力解決，二成人會選

擇向家人或朋友傾訴，也有部分人會忍耐或尋找途徑發洩情緒，向社會機構或團

體尋求協助的則很少。 

本澳中學生經歷心理上的困難和低潮時，首先想到的交流對象是朋友，其次

是家人，還有部分學生選擇戀人或通過網絡交流，而選擇專業人士（諮詢師等）

和老師的則較少。 

3、從效果來看，本澳中學生應對困境和緩解壓力的能力一般。 
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面對和壓力，僅有三成中學生能很快解決，效果不錯，三成中學生則需要較

長時間才能解決，二成左右中學生解決效果不明顯甚至找不到解決方法。 

4、本澳中學生對“抗逆力”知識的學習與抗逆力培養的需求較多。 

半成中學生表示，會主動塑造和提高自身的抗逆力；但本澳中學生對於“抗

逆力”方面的知識則知之甚少，過半中學生只“知道一點點”，近四成人完全沒有

接觸過，表示“接觸過很多”的不到一成；半成中學生認為自己有必要學習與“抗

逆力”有關的知識；  

5、本澳中學生塑造和提高自身抗逆力的方式，最喜歡的方式是對自己的經歷

進行反思總結；其次是選擇朋友或長輩分享；再次是通過觀看相關影視作品、閱

讀書籍或資料、參加團體或小組培訓等。 

 

因此，研究人員提出以下幾項建議： 

1、本澳政府和教育部門、學校應制定全方位的干預計劃，積極關注中學生心

理健康，促進各類資源的良性互動，提升青少年個體抗逆力。 

調查顯示，過半本澳中學生在最近半年內都遭遇過較大的逆境，這說明本澳

中學生遭遇逆境和壓力的幾率較高。青少年在成長過程中不可避免會遇到各種挫

折，當個體對挫折有著非理性認知時，可能就會演變為惡性事件。比如考試成績

不理想、學業壓力、未來規劃、情感問題等，有些青少年會把這種挫折感放大，

導致挫折事件演化為危機情境。這就需要本澳政府和教育部門、學校積極關注中
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學生的心理健康，制定有效的抗逆力干預計劃，考慮可能對青少年產生影響的眾

多保護因子，審視他們的個人生理、心理特質、生活環境、人際交往情況等，盡

可能挖掘和增強個體自身和周圍的保護因子，促進各類資源的良性互動，為青少

年抗逆力的提升提供更多支持。 

2、加強家庭對個體的外在保護功能。 

本次調查發現，在本澳中學生遭遇逆境時，除內在保護因子外，家庭對其走

出逆境、解決問題的作用最大。溫暖、支持性的家庭環境對個體有保護作用：家

庭不僅在個體遭遇逆境時，可以作為外在保護因子；在孩子的成長過程中，家庭

中的各種因素還會影響孩子內在保護因子的形成。家長的關心程度、教養方式、

心理健康狀況都會影響孩子的抗逆力。 

教育部門、學校、社會團體可以開展短期的家長培訓，讓家長明白家庭因素

對青少年抗逆力形成和發展的重要性，同時建議家長加強與孩子的溝通，通過定

期的家庭聚會，家庭重要日子、特殊事件的家庭儀式來強化家庭成員之間的親密

關係；重視家庭成員之間良好溝通和互動方式的養成；適當放權給孩子，培養其

自主能力，有意識創設機會讓孩子有抗逆力成功體驗。這些都有助於提升家庭成

員的抗逆力水平。 

3、發揮學校的教育功能，構建健康的抗逆力文化。 

學校是中學生成長的重要環境。但是本次調查卻顯示，本澳中學生對於“抗

逆力”知識，既非常需要，又知之甚少；同時，學校和老師對於本澳中學生走出
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困境、對抗壓力所起的作用並不大。這就需要本澳的學校和老師更為重視青少年

的心理健康教育，從學校教育的角度，開設和加強幫助青少年成長的抗逆力課程。

抗逆力課程涉及到的議題可以包括自我認知、人際交往、時間管理、壓力處理、

情緒管理、挫折應對等。可以通過中學生喜歡的方式，如同伴間經歷分享、觀看

相關的經典影視作品、好書推薦等，對中學生進行抗逆力知識普及。除了知識的

傳授，抗逆力課程要重視讓學生有體驗的機會，如開展吃苦夏令營、戶外生存訓

練等，通過體驗式學習，增強學生承受壓力、解決問題的能力。 

除了加強抗逆力教育外，學校也需要針對部份群體、個別學生開展更深入的

心理輔導和危機干預工作。平日深入發現和瞭解存在較多危險因子的學生，比如

單親家庭、貧困家庭、父母疏於管教、過於溺愛或近期在學業、感情、家庭中遭

遇挫折和變故的學生，學校應及時給予個別輔導，必要時需要專業人士或社工的

介入。 

4、社會、社區、社團的積極參與。 

在青少年的抗逆力里培養中，某些危險因子（如貧困、孤兒、不為他人所接

納）並不是僅靠個人、家庭或學校就能夠解決的，這就需要社會、社區和各社會

團體的積極參與。在青少年遇到生活危機時，例如家庭貧寒、家庭失和、家庭暴

力等情況，社區、社會機構或政府部門應提供必要的經濟、法律、社工方面的支

持，幫助這些家庭抵抗不利因素，儘量減少負面事件對青少年的不利影響。 
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附件二：          澳門中學生抗逆力調查問卷 

澳門中華學生聯合總會、澳門青年研究協會主辦 
社會文化司  澳門基金會贊助 

各位同學們！您好！ 
    本問卷由澳門中華學生聯合總會與澳門青年研究協會合辦，旨在進一步了解本澳學生的抗逆力的程度，
以及其舒解壓力的方法，為行政當局及教育機構提供參考數據。本問卷不會收集任何能夠識別身份的個人資
料，內容僅供研究之用，絶對保密。感謝您的參與和支持！ 
1. 性別：  1. □男           2. □女   
 
2. 年級： 1. □初一／中一    2. □初二／中二    3. □初三／中三 
          4. □高一／中四    5. □高二／中五    6. □高三／中六 
 
3. 你在最近半年內有沒有遇到較大的逆境? 
□有      □沒有(跳至第 5題) 
 
4、你所受到的逆境困擾大多來自：（可多選，最多選三項） 
□個人學業方面        □與家人相處方面       □與朋友相處方面  
□男女感情方面        □經濟方面             □個人健康方面    
□家庭重大變故（如親人傷亡，父母離異或分居、失業或破產等） 
□理想、信念或價值觀方面的問題  □生涯發展問題（如對升學、未來發展等生涯選擇感到迷茫）  
□其他，請注明： ____________________________________________________ 
 
5、如果在遇到逆境和壓力時，你通常採取的應對方式是： 
□自己努力解決問題    □向家人或朋友傾訴   □尋求社會機構／團體協助   □忍耐                
□逃避               □尋找途徑發洩情緒    □幻想否認            □不知道／不清楚 
 
6、如果你覺得要幫助自己走出逆境，以下哪些方面最重要？（可多選，最多選三項） 
□及時調整自身情緒              □來自他人的鼓勵、支持和幫助   
□自己找到問題解決的方法        □擁有樂觀心態  
□不知道／不清楚                □其他，請注明： ___________________________________  
 
7、當經歷心理上困難和低潮時，你最希望的交流對像是？（可多選，最多選三項） 
□家人          □朋友             □戀人            □老師          
□專業人士（諮詢師等）             □網絡            □不找任何人 
□不知道／不清楚 
□其他，請注明： ____________________________________________________    
 
8、你認為自己對逆境及緩解壓力效果如何？ 
□能很快解決，效果不錯     □需要較長時間才能解決    □解決效果不明顯，但無其他方式     
□找不到解決方法           □很少感覺到逆境和壓力    □不知道／不清楚／沒遇過 
 
9、你是否接觸過“抗逆力”方面的知識（如何應對挫折與挑戰等知識）？ 
□接觸過很多           □知道一點點          □沒有接觸過 
 
10、您認爲自己是否有必要學習與“抗逆力”有關的知識？ 
□有必要               □沒必要              □不知道／不清楚 
 
11、你是否會主動塑造和提高自身的抗逆力？ 
□會                   □不會                □不知道／不清楚 
 
12、塑造和提高自身的抗逆力，你喜歡的方式是：（可多選，最多選三項） 
□對自己的經歷進行反思總結   □老師課堂教育         □朋友長輩的分享   □閲讀相關書籍或資料         
□觀看相關的影視作品   □參與講座   □參加團體或小組培訓         □尋找專業人士幫助   
□其他，請注明： ____________________________________________________    
□不知道／不清楚 


