
精神健康及情緒支援

精神科專科何雅莉醫生
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適當壓力

•提高警覺性

•小心思考

•謹慎行事

•發揮更理想的表現
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過度壓力

•使人困擾、沮喪和氣餒

•腎上腺素激增

•失去自控能力及影響身體健康
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壓力的症狀

4



行為
 坐立不安、咬手指
 難以集中
 對事情缺乏興趣
 不願參與朋友和家人的活動
 拒絕做功課、上學
 與人對抗
 暴力行為

生理
 頭痛
 肚痛
 失眠
 發惡夢
 異常食量
 易病

情緒
 焦慮
 暴躁
 沉鬱
 情緒波動
 容易發脾氣

容易引致壓力的性格
 心急
 完美主義
 什麼都要親力親為
 控制慾強
 往壞處想
 歸咎自己



個人因素

 能力喜好
 不能集中／心散
 情緒困擾
 個人期望
 學習方法
 時間管理

家庭因素
 期望過高
 父母欠鼓勵
 家庭問題在孩子身上顯現
 溝通
 健康
 經濟

學校因素
 學習壓力大
 太多失敗經驗
 不喜歡上學
 孤獨沒朋友
 老師同學相處問題

幫孩子減壓

 減少面對極端壓力情況
 編排時間表
 生活留白
 合理期望
 減少與人比較
 減少吵架
 父母的自我照顧
 孩子榜樣



 教導情緒管理
 認識情緒
 分辨內心感受
 接納自己
 適當表達: 言語、遊戲或藝術表達情緒
 健康生活習慣:充足睡眠, 運動, 戶外活動
 靜觀

幫孩子減壓

常見精神問題
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焦慮症
•過度焦慮或恐懼

•過度地擔憂和預期危險即將發生

•造成顯著的困擾並損害其日常生活

•「分離焦慮症」、「特定恐懼症」「社交恐
懼症」、「廣泛性焦慮症」和「驚恐症」等
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焦慮症的主要徵狀：
•思想與情緒

 過多的擔憂及不安

 預期會發生逼切而又不能避免的危險
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焦慮症的主要徵狀：

•身體表徵

 突如其來的心跳及呼吸加速

 胸部及腹部不適

 肌肉繃緊、疼痛及疲倦

 口乾/ 出汗
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抑鬱症

•常見的情緒病

•持續的情緒低落，對平時喜愛的事物失去興趣
或動力，和思想變得負面等

•影響患者的生活，例如工作、學業和社交等，
嚴重時更可能會有自殺的風險
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抑鬱症的主要徵狀：
•情緒方面
•持續的情緒低落，例如：傷心
•過分內疚，變得暴躁或易怒
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抑鬱症的主要徵狀：
•行為方面
•放棄以前喜歡做的事情、無法享受生活樂趣
•行動變得遲緩、過分沉默或坐立不安
•愁眉不展、哭泣
•疏遠別人
•自殘、計劃或嘗試自殺
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抑鬱症的主要徵狀：
•思想方面
•過度自責、自貶、自尊感低落
•思考遲緩、無法集中或猶豫不決
•認為自己無能為力、沒有人會幫助、失去希望
•出現自殺念頭
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抑鬱症的主要徵狀：
•生理方面
•疲倦、失去精力
•胃口大減或暴增、體重明顯變化
•睡眠困難或嗜睡
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混合焦慮抑鬱症
•同時面對焦慮和抑鬱情緒的困擾，但兩者各
自的嚴重程度都不至於構成一個獨立的診斷

•香港普遍的情緒問題

•影響大約7%的香港人
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躁狂抑鬱症

•躁狂及抑鬱兩種極端情緒

•在躁狂發作期間，患者會情緒高亢或激動，表現過
分自信，精力充沛，滿腦計劃

•在抑鬱發作期間，情緒則持續低落，對事物失去興
趣，悲觀絕望，缺乏動力

•病發時，患者的情緒變得過度高漲或低落，從而影
響他們的思想及行為，並破壞他們的正常生活
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躁狂的主要徵狀：
•情緒
•情緒不正常且持續地高漲，或者容易動怒

•思想
•滿腦子新奇刺激的主意，覺得自己比其他人出衆
及重要
•很快地由一個主意跳到另一個主意
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躁狂的主要徵狀：
•生理
•精力充沛
•不能或不願意去睡

•行為
•說話很快，其他人難以打斷他的說話
•容易作出輕率的決定，包括胡亂花費
•自大、行事衝動及和別人過分熟落
•嚴重的患者甚至可能會出現思覺失調的徵狀
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專注力不足/過度活躍
•專注力弱
•容易粗心犯錯及不注意細節
•沒有留心聆聽別人的說話
•不能完成指定工作
•做事缺乏條理，有頭無尾
•時常遺失物件
•容易受外界干擾
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•活動量較高
•身體不停扭動
•不能安坐，經常走來走去
•亂跑亂爬
•無法安靜地參與活動
•精力旺盛，無法靜下來
•多言
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專注力不足/過度活躍



•自制力弱
•為人欠耐性
•行為較衝動
•喜歡插嘴或搶着說出答案
•難以排隊或輪侯
•騷擾別人或打斷別人談話
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專注力不足/過度活躍 情緒和思想警號

•對將來感到「冇希望」或絕望

•感到無助或「被困」

•不斷自責，例如重覆表示自己「冇用」

•出現強烈的內疚感或羞恥感， 例如認為自己「負
累他人」

•心靈感到極度空虛或痛苦
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情緒和思想警號

•出現厭世思想，自覺沒有生存意義或人生目標

•情緒持續低落、不安、 容易激動或動怒

•對周遭事物失去興趣

•感到身心俱疲和缺乏動力， 也可能會重覆表示身
體多處不適， 例如：頭痛和肚痛等

•在語言或文字上直接或間接表達自殺念頭，例如
「我想死」、 「世界無咗我會好啲」
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行為警號

•儀容不整和個人衞生變差

•食慾、睡眠明顯增多或減少

•減少參與活動

•社交退縮，減少與人接觸

•出現一些冒險或不尋常的行為
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行為警號

•工作或學業表現明顯下降， 也不在意別人的批評
或讚賞

•在網上瀏覽有關死亡或自殺的方法或地點

•主動談及或在社交媒體留言暗示死亡或自殺

•把心愛或貴重之物交給信任的人

•與親友道別和安排後事
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如何治療

•心理治療

•藥物治療
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了解不同階段的需要和能力
•青春期

•由於身體內分泌腺的作用，青少年的身高、體
重會較迅速增加

•能夠想像和思考以前從未見過的東西，像成年
人一樣解決問題

•需要學習更多的技巧作出明智的選擇

了解不同階段的需要和能力
•青春期

•生理和荷爾蒙分泌上的改變而引致情緒緊張

•自我意識令情緒、情感容易被激發

•當青少年愈來愈獨立，便覺得朋友們比家庭更
重要

•嘗試與異性建立親密關係



 提供適當的指導
 嘗試獨立處理問題，體驗失敗的教訓，學習處

理困難的技巧
 親身示範
 及時讚賞、認同、尊重子女的決定
 培養責任感、提升能力感、願意挑戰

管教小貼士
 管教之前，先調節自己情緒
 溫和的態度關心及討論，避免責罵或衝突
 增進親子關係，子女透過與家長的正面互動，

學習與他人建立關係，在面對困難時自然會樂
於向身邊人傾訴

 一起做事、一起去玩、開發新活動，親子的互
動增加能幫助子女與現實生活連結。當孩子願
意和別人互動，自然降低了網路成癮的風險

管教小貼士

 若留意到子女暫時不願多談，可表示體諒和尊
重，並留下再溝通的機會

 感受到家長的保護、接納和支持，安全感會使
他們更有信心去探索世界

 感恩與知足

管教小貼士

謝謝
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