
單元一簡介：保持精神健康
　　單元一的主題是讓學生對精神健康的概念有基本認識，並透過「壓力水桶
的比喻讓學生開始反思個人精神健康的狀況，明白保持精神健康的重要性。當
中，學生將集中認識睡眠與精神健康的關係。

認識精神健康的概念

　　世界衞生組織 (World Health Organization，WHO) 指出，全球約有 14%
的兒童及青少年出現精神病患的徵狀，即每七個 10-19歲年青人當中便有一人出
現相關徵狀1。然而，WHO強調精神健康不是僅止於「沒有精神障礙」，而是有
「良好的精神健康狀態」。故此，本單元透過影片、示範活動、放鬆練習及討
論等讓學生明白精神健康與身體健康同等重要，鼓勵所有學生關注個人的精神
健康狀況。

認識「壓力水桶」的比喻

　　我們在日常生活中難免遇上不同的壓力，所以要學習使用適當、有效的壓力
處理方法應對，以免因過大及持續的壓力影響精神健康。透過本節的示範及活動
學生將會認識Brabban & Turkington (2002) 提出的「壓力水桶」比喻2 。「壓力
水桶」的水桶容量大小不一，代表每個人可承受壓力的能力都不一樣；而注入的
水也有不同來源，代表我們或會遇上不同的壓力源，包括：轉變、學習及人際壓
力等。早於1967年，精神科醫生Holmes & Rahe已根據5,000個臨床病歷資料，
整合了43項「生活壓力事件」3。他們指出，由於這些事件都給人帶來了「改變
(change)，讓人必須面對及重新適應 ，因此不論這些事件讓當事人感到愉快或
傷心，都構成了不同程度的生活壓力。Rahe在1968年的文章繼續指出，若過去
一年內生活壓力事件的總分愈高，身體健康所承受的威脅也就愈大，有更大的機
會生病4。以「壓力水桶」的比喻而言，就是水桶「滿瀉」的狀況。

　　除協助學生反思個人的壓力來源及壓力程度外，本單元鼓勵學生採用適當、
有效的壓力處理方法，就像是為「壓力水桶」安裝一些「水龍頭」，讓「壓力水
桶」排走一些水份，減慢水桶滿瀉的速度。基於身體健康和精神健康是互為影響
的5，實踐健康生活模式就是其中一個能夠為自己釋放壓力的重要方法。
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建立及保持良好睡眠的習慣

　　睡眠與精神健康的關係是密不可分的。然而，很多青少年經常遇到「睡眠問
題」的困擾。這其實與青少年大腦釋放褪黑激素的時間比一般兒童或成年人稍遲
有關，以致部分青少年可能到晚上11時才開始感到有睡意。此外，若青少年在上
課日與假日睡眠規律明顯不同，在面對社會和學業壓力時，更易出現睡眠的問題
這不僅影響生理和心理的健康，也會影響人際關係和社會功能6。長期睡眠不足
或睡眠質素欠佳的話，會對精神健康造成不良後果，例如已有不同研究顯示青少
年睡眠問題與焦慮情況相關7。此外，英國一項針對13-14歲青少年的大型調查亦
發現，睡眠問題與情緒症狀、情緒問題、行為問題、多動／注意力問題、情緒行
為問題及整體精神健康問題息息相關8。然而，香港中文大學醫學院的調查發現
十分之一本地受訪兒童及青少年有睡眠失調問題9。該團隊關注本地學生對睡眠
健康認知不足，並表示睡眠失調是精神健康問題的早期警號，宜及早介入，並提
升公衆認識日常生活習慣與精神健康的關係。香港大學的陳友凱教授及其研究團
隊在 2019至2022年期間進行全港首個精神健康流行病學研究，亦建議以睡眠作
為加強精神健康的其中一個基礎介入措施10。

　　有見及此，本單元設計了不同的活動及影片讓學生認識睡眠的重要性及影響
良好睡眠的因素。很多人會覺得自己睡覺時，大腦是處於靜止的狀態，但其實大
腦依然是活躍的。睡眠可分為不同的階段：非快速動眼睡眠 (NREM, nonrapid 
eye movement) 和快速動眼睡眠 (REM,  rapid eye movement)。整晚的睡眠由
這兩個階段循環交替組成，過程中會調整身體各部分的運作11。非快速動眼睡眠
可再分為入睡期、淺層睡眠 (light sleep)和深層睡眠 (deep sleep)。很多對人體
有益的生理過程都在深層睡眠這個階段發生，例如生長激素的分泌、精力的恢復
身體的復原和修復等12。除此之外，睡眠對於腦部機能的運作亦相當重要，例如
睡眠能提升我們的專注力、思考和判斷能力13、整理記憶14，亦有助我們調節情緒

　　協助青少年建立及保持良好睡眠的習慣對維持身心健康十分重要。本教材參
考英國公共衛生局(Public Health England) 提出的「B-E-D」(代表Bedroom 
environment, Evening routine, Daytime routine)，向學生介紹建立健康睡眠習
慣的實務建議16。基於「B-E-D」的框架，教師可以透過了解影響學生睡眠的因素
包括個人生理因素（如：身體健康狀況）、個人心理行為因素（如：情緒、作息
安排）、家庭因素（如：父母規範和家人關係）、學校環境及同儕影響（如：課
業負荷、課外活動）等，與家長及／或學生商討如何建立良好的睡眠習慣。舉例
來說，若學生因參與太多活動致睡眠不足，可以教導他們有效的時間管理技巧。
如睡眠問題持續，則需鼓勵家長及學生進一步尋求專業協助。
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若要了解更多有關兒童及青少年不同的睡眠科學知識和建議，可參考以下資訊：

• YouthCan「瞓得好」專頁 

https://www.youthcan.hk/zh-hk/theme/sleep/  

• 陪我講 (Shall We Talk) 「睡眠與精神健康」專頁  

https://www.shallwetalk.hk/zh/feature-topics/sleep-and-mental-health/  

• 香港大學心理學系、香港中文大學醫學院兒科學系及精神科學系 

全城興「瞓」社區性的睡眠健康推廣計劃「認識睡眠」小冊子  

https://www.psychology.hku.hk/sleep/asd/zh/Sleep_for_Health.pdf  

• 香港中文大學醫學院李朝江家族睡眠檢查室網站  

https://www.psychiatry.cuhk.edu.hk/tc/sau/basic-sleep-knowledge  
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