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學習壓力與… 
黃啟初醫生 
(MBChB, BSc, MEd, GradStat, AMIMA, FHKAM(Psychiatry), FHKCPsych) 

精神科專科醫生 

二零一五年一月廿八日 

屯門佛教沈香林紀念中學 
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壓力 

緊張 抑鬱 

失眠 

專注力 

記憶力 

學習效率 學業成績 

自信心 

與理想距離 

家人朋友失望 

社交活動 

興趣動力 

惡性循環 

壓力 

學業 

前途 

家庭 

感情 

友誼 

自我形象 
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焦慮 
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焦慮 
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失眠 

     生理上的警醒 

害怕、恐懼 
強化失眠 

壓力+情緒 

失眠 

形成有礙 
睡眠 
的習性 
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失眠 專注力不足 
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專注力不足 
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記憶力 
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壓力 
問題 

逃避 

面對 

不良適應行為 

恰當適應行為 

不良適應行為 

2015/1/28 黃啟初醫生 18 



2015/2/2 

4 

恰當適應行為 
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睡眠 
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記憶力 
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生命之瓶 
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時間管理 
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學習金字塔 
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成為專家 

學以致用 

取得好成績 

合格 
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  ?  ? 
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學習 
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考試 
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學習 
(目的) 

評估或考試 
(工具) 

結果或出路 
(獎勵) 
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學習 
(工具) 

評估或考試 
(中介) 

結果或出路 
(目的) 
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成績 

高 低 

能
力 

高 正常 ??? 

低 高分低能 正常 



2015/2/2 

6 

2015/1/28 黃啟初醫生 31 2015/1/28 黃啟初醫生 32 

多謝 


