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求助資訊全解構
第二節

• 辨識精神健康警號與日常情緒困擾
• 認識社區上的求助資源及相關的考慮因素
• 了解精神疾病的治療方法及其重要性

流程 時間 物資 

引入 

辨識精神健康警號與
日常情緒困擾

認識社區上的求助資源及
相關的考慮因素

了解精神疾病的治療方法及
其重要性

總結

5分鐘

15分鐘

35分鐘

30分鐘

5分鐘

附件2.1第二節簡報

附件2.1第二節簡報
電子產品

附件2.1第二節簡報
附件2.3網上或電話熱線支援
附件2.4求助分析面面觀工作紙
附件2.5我有計資訊卡

附件2.1第二節簡報 
附件2.6治療方法知多少

附件2.1第二節簡報

課節概覽

附件2.2精神健康警號資訊圖

手指呼吸法影片
手指呼吸法影片文字版



教學重點和方法

1.1 手指呼吸法練習
• 老師指出透過呼吸練習，留意自己的一呼一吸，把注意力放在此時此刻，有助

身心放鬆。
• 老師播放《手指呼吸法影片》，並帶領學生練習。老師亦可參考《手指呼吸法
影片文字版》帶領學生重複進行練習。

1.3 本節內容簡介

1. 引入

2. 辨識精神健康警號與日常情緒困擾
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1.2 上節學習重點重溫
• 了解自己的心理健康狀態，並時刻保持良好的精神健康，能讓我們遇到人生各

種挑戰時，有更好的保護網幫助我們安然度過。
• 在壓力下，杏仁核會發出訊號，通知大腦及身體系統。這些系統互相協作，以

幫助我們應對壓力。認識壓力反應的生理基礎讓我們能採取相應的策略來減少
壓力的影響，並改善精神健康。

• 不同壓力調節方法背後有其科學原理。選擇適合自己的方法並將其融入日常生
活，有助於維持精神健康，並在需要時幫助我們緩解壓力對身體的影響。

• 善用「提升動機秘笈」中列出的自我反思問題，可以幫助我們認清執行計劃的
挑戰，有效掌握實行的方向，進而提升實踐的動力。

• 辨識精神健康警號與日常情緒困擾
• 認識社區上的求助資源及相關的考慮因素
• 了解精神疾病的治療方法及其重要性

預計需時
(分鐘)

15

• 老師向學生提問，引起反思：「過往當你感到非常煩惱或遇到不開心的事情
時，你會否找人傾訴或向他人尋求協助？有甚麼原因令你對與人分享或尋求
協助有所卻步呢？」 

• 透過投票活動，了解學生日常尋求協助的取態及狀況。

預計需時
(分鐘)
５



(1) 假如你遇到一件令你很煩惱或傷心失落的事情時，你會選擇與
     他人分享或尋求他人協助嗎？

A. 會
B. 不會
C. 有時會 

(2) 下列哪項是你選擇與他人分享或尋求協助的過程中會出現的掙扎？
      （可選擇多於一項）

A. 問題不是太嚴重，可靠自己解決
B. 不知如何啓齒
C. 擔心被其他人取笑或批評
D. 不知道可以找誰人聆聽或協助
E. 沒有人能夠幫助自己
F. 其他掙扎
G. 沒有任何掙扎
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2.1 「日常情緒困擾」與「精神健康警號」的分別

• 老師播放《求助的掙扎（一）影片》（簡報第13頁），讓學生初步了解一般
阻礙求助的因素。

• 老師登入網上投票平台，輸入以下問題讓學生投票﹝備註：若老師不想使用網
上平台，可直接邀請學生舉手分享﹞：

• 播放後，學生就以下問題舉手投票，並分享他們的觀察：
◦ 阿健最後提及「難道我真的有問題？」，你同意嗎？

• 老師引導學生留意阿健的狀況：
◦ 情緒低落
◦ 身體疲累
◦ 沒有食慾，對喜愛的食物（如豆腐花）失去興趣  
◦ 健忘（例如：忘記家姐何時回家和自己是否已完成功課等）
◦ 對喜愛的活動（如籃球）失去動力
◦ 逃避社交生活
◦ 缺席上課



◦ 程度：正常的情緒困擾通常是處境性的，會因特定情境而產生適當的情緒
反應。例如，好友移民時感到傷心，或考試前感到緊張

◦ 持續時間：這些情緒反應一般是短暫性的，隨着時間推移會逐漸淡化
◦ 影響：這些困擾是可控的，並且可以透過不同方式獲得紓緩，不會妨礙我

們在日常生活中進行想做的事情
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• 老師提問：「阿健出現的情緒低落是否屬於精神健康警號？」，並透過程度、 
持續時間和影響三個面向，講解「日常情緒困擾」與「精神健康警號」的分別：

日常情緒困擾

精神健康警號
◦ 程度：情緒反應過度，與實際壓力源的威脅不成比例
◦ 持續時間：情緒反應持續過長，甚至在壓力源消失後依然未減退
◦ 影響：情緒已超出個人可控制的範圍，對學習表現、社交、健康及日常生

活造成顯著影響

• 老師指出：「以主角阿健的情況為例，他的困擾已持續數月，顯著影響了他的正
常生活，這顯示他出現了精神健康警號。」老師進一步介紹精神健康警號（簡報
第21-25頁），並向學生派發《附件2.2精神健康警號資訊圖》。

• 老師講解：「當精神健康警號的程度強烈且持續，並對生活造成不可控制的影響
時，便有可能發展成精神疾病。阿健認為自己的情況只是小問題，可以獨自解決
但由以上的指標可見，阿健已出現多個精神健康警號，這可能導致他錯過獲得支
援和合適治療的機會。事實上，缺乏精神健康知識和對自我精神狀況的認知是阻
礙求助的常見因素之一。」

小結 能夠識別精神健康警號是尋求協助的第一步。當這些警號持續出現
並影響日常生活時，我們應該主動向他人尋求幫助。

，



3.1 求助資源3.1 求助資源

• 老師介紹一些有研究基礎的網上心理困擾測試工具：「網上有一些有研究
基礎的問卷可以幫助大家檢視自己的精神健康狀況。部分問卷填寫後會提
供一個分數或當前的情緒狀況，讓你了解情緒困擾的程度以作參考之用。
大家要留意，這些篩查工具只是讓我們概略了解自己的情緒狀況，評估結
果並不能視為或等同由醫護專業人員所診斷的精神疾患。如果你感到很困
擾，你適宜尋求專業社工或醫護人員的幫助。」

1. 認識社區上的求助資源及相關的考慮因素1. 認識社區上的求助資源及相關的考慮因素

５

3. 認識社區上的求助資源及相關的考慮因素3. 認識社區上的求助資源及相關的考慮因素

• 老師可以打開網頁，展示一些有研究基礎的網上心理困擾測試工具：

病人健康狀況問卷-9 （PHQ9）３病人健康狀況問卷-9 （PHQ9）３ 初步評估抑鬱情緒的困擾程度初步評估抑鬱情緒的困擾程度

測試工具測試工具

凱斯勒心理困擾量表（K10） 1凱斯勒心理困擾量表（K10） 1

一般焦慮症問卷-7（GAD-7）２一般焦慮症問卷-7（GAD-7）２

初步評估心理困擾程度初步評估心理困擾程度

初步評估焦慮情緒的困擾程度初步評估焦慮情緒的困擾程度

測試內容測試內容

• 老師向學生提問，引起反思：

◦ 如果你注意到自己出現一些疑似精神健康警號，你會向哪些人求助？誰是
你信任的人？

• 老師指出：「一般來說，我們信任的人會願意聆聽我們的傾訴，並關心我們。
每個人可能都有不同值得信賴的成年人。對某些同學來說，值得信賴的成年
人可能是他們的父母、祖父或姨姨；而對其他同學來說，可能是老師或體育
教練等。」

  1. 陪我講（Shall We Talk）（2021年3月22日）。＜凱斯勒心理困擾量表 (K10)＞。https://www.shallwetalk.hk/zh/mental-health-

     information/psychological-distress-testing/

  2. 衛生署學生健康服務（無日期）。＜自我測試站：焦慮情緒＞。2025年6月1日，取自https://scics.one.gov.hk/forms/dhs006/dhs006_tc.html

  3. 醫院管理局（2015年）。＜抑鬱測試＞。https://www3.ha.org.hk/camcom/channel.aspx?code=depression-test

預計需時
(分鐘)
3５



◦ 影片中，主角的家姐提及了哪些求助途徑或支援服務？（ 班主任、社工黃
姑娘、電話熱線、網上聊天室、心理治療及中醫師服務等）
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◦ 網上或電話熱線支援﹝備註：派發《附件2.3網上或電話熱線支援》並與學生
檢視相關資料﹞

◦ 學校支援：老師、社工、輔導員、教育心理學家等﹝備註：老師宜介紹該校
相關輔導同工的基本資料，例如稱謂、聯絡方法等﹞

◦ 醫療專業支援：精神科醫生、臨床心理學家等

3.2 不同求助途徑的好處及限制

• 老師播放《求助的掙扎（二）影片》（簡報第37頁），讓學生進一步了解阻礙
主角求助的因素及不同的求助途徑。老師請學生在觀看影片時留意以下問題：

• 老師總結學生的回答並指出：「阿健對求助渠道缺乏足夠的認識和資訊，這使
他抗拒向別人尋求協助，且未能因應自身需要考慮合適的支援。事實上，對求
助途徑及各種支援服務缺乏認識，是另一個阻礙求助的常見因素。」

• 老師繼續介紹不同的求助途徑，包括網上或電話熱線，以及校內外的支援：
「除了可以向身邊可信任的成人傾訴外，當有需要時，我們還可以透過線上和
線下的資源，尋找專業人士如社工、心理學家或醫護人員的協助。」

• 老師邀請學生根據以下三個範疇，分享他們所了解或曾經嘗試過的求助資源途
徑，並按需要補充相關資料：

• 老師向各組隨機派發《附件2.4求助分析面面觀工作紙》的其中一頁，指引學
生以小組形式討論向不同途徑或對象求助時可能考慮的事項，包括好處及可能
遇到的困難或限制。完成後，老師請部分組別分享他們的想法，並以簡報作歸
納及解說。

• 老師宜觀察學生的已有知識。如需進一步補充和講解，可參考《精神健康素養
資源套》（初中版）第六節教案第3部分。



內分泌系統會釋出甚麼以分解身體的蛋白
質，提供能量給肌肉以做出行動反應？

皮質醇

好處 可能遇到的困難或限制支援來源
• 對部分人來說，線上聯繫比面

對面會談更容易
• 大部分服務提供24小時協助，

隨時可獲得支持
• 信譽良好的機構或組織能提供

適切的建議
• 根據需要，亦可提供或轉介面

對面的支援服務

• 每次接觸的支援人員可能不
同，難以建立信任關係

• 如需全面的精神健康評估或
跟進，求助人會被轉介至醫
療專業人士，這可能導致求
助人需要重新介紹自己的情
況，影響持續支持和治療的
連貫性

• 對部分人來說，向認識的學
校人員尋求幫助可能會感到
尷尬或擔憂

• 在一般老師初步接觸後，如
需全面的精神健康評估或跟
進，求助人會被轉介至醫療
專業人士，這可能導致求助
人需要重新介紹自己的情況，
影響持續支持和治療的連貫
性

• 學校人員更了解學生在校內的
情況

• 學生可在熟悉的環境中找到信
任的人尋求幫助

• 學校人員能提供支持及跟進，
幫助求助人處理在校遇到的困
難

• 學校有專業支援，例如社工和
教育心理學家，協助學生應對
精神健康問題帶來的困擾

• 其專業培訓和工作範疇主要與
精神健康相關，具備豐富的臨
床經驗，能協助有精神健康困
擾的人

• 相關專業能為求助人提供針對
性的援助和治療

• 能根據需要提供持續性的跟進

• 可能需要透過轉介，或輪候
一段時間才能獲得相關服務

• 私營服務或對部分求助人士
造成額外的經濟負擔

網上或電話熱線
支援

學校支援
（老師、社工、
輔導員、教育心
理學家等）

醫療專業支援
（精神科醫生、
臨床心理學家等）

• 老師在與學生討論不同求助途徑的好處及限制後指出：

◦ 我們可以同時向不同的人士尋求不同類型的支援。
◦ 當出現精神健康警號時，應根據實際情況尋求專業人士的協助，以獲得適切

的治療和跟進。
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參考例子：



• 老師向每位學生派發《附件2.5我有計資訊卡》，請學生就自身情況及取態，
在卡上寫下在面對壓力和情緒困擾時可聯絡去尋求協助的對象和機構。

• 老師提醒學生填寫具體的人名或機構名稱、聯絡資料等，而非填寫「家人」或
「老師」等類別。學生也可參考《附件2.3網上或電話熱線支援》上的資訊。

小結
增加對求助途徑的認識及了解不同支援服務的好處與限制，讓我們
可以在有需要時選擇適合的求助方法。

3. 認識社區上的求考慮因素4. 了解精神疾病的治療方法及其重要性

• 老師引入：「若我們察覺到自己出現精神健康警號，懷疑患上精神疾病，就需儘
快尋求協助。然而，部分人士可能因缺乏對治療方法的正確認識，及不明白治療
對病情控制的重要性而抗拒尋求幫助，導致情況惡化。」

• 老師播放《求助的掙扎（三）影片》（簡報第55頁），讓學生了解主角阿健對
接受治療的掙扎。老師請學生在觀看影片時留意以下問題：
◦ 阿健對接受治療有甚麼掙扎？（可參考以下答案）

▪ 不確定治療是否能改善自己的精神健康狀況
▪ 認為自己的情況並沒有嚴重到需要專業人士的幫忙
▪ 缺乏對常見治療精神疾病方法的認識

• 老師指出及早治療的重要性：「影片中阿健不了解治療的方法，又認為自己的情
況並不嚴重，使他對尋求專業協助感到卻步。事實上，對治療方法缺乏認識和存
在誤解，亦是阻礙求助的另一個常見因素。表舅父解釋『病向淺中醫』，即是當
察覺自己出現精神健康警號時，應該儘快求助，尋求專業意見。延遲求助可能會
加重病情、延長醫治時間，並對大腦功能及日常生活造成更大影響。」

預計需時
(分鐘)
30
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1.  患上精神疾病是否必須要服藥？

◦ 精神疾病有很多種類，病情有輕有重，因此對患者日常生活所造成的影響各
有不同。

◦ 藥物治療和心理治療皆是常見治療精神疾病的方法。治療方法的選擇主要取
決於個人的具體情況、症狀的嚴重程度以及對治療的反應等。

◦ 患者可與提供精神健康服務的專業人士討論可用的治療選擇，找到最適合自
己的方案。

2.  心理治療是否等於傾訴心事？

◦ 心理治療是一種基於心理學理論和實證研究的治療方法，主要通過對話進行。
◦ 接受過專業訓練的心理治療師會針對精神健康問題的根本原因和症狀，以理

論和研究為依據，進行系統性的討論。
◦ 因此，心理治療雖然可能涉及分享個人的感受，但並非只是單純的傾訴。

• 老師進行《治療方法知多少？》活動，拆解學生對治療方法的迷思，並增進對藥
物及心理治療的認識。
◦ 老師將學生分成四人一組。在每個小組內，分配不同的角色，確保每位成員

都有任務。老師可參考以下內容以定義每個角色：

負責在小組內首
先就題目表達其
個人觀點

發言人 挑戰者 記錄者 匯報者

負責在小組內提
出與發言人不同
的意見和質疑，
促進更深入的討
論

負責在討論過程
中記錄各種意見
和觀點，以便報
告，同時也可積
極參與討論

負責向全班報告
小組的討論結果，
同時也可在小組
內參與討論

• 老師派發《附件2.6治療方法知多少》，當中共有三組題目。每個小組將獲派其中
一組題目。

• 討論完成後，每個小組將分享他們的討論要點。老師可引導全班發表看法，並比
較不同小組的看法，集思廣益；甚或進行辯論，深入探討大家都關注的議題，並
利用簡報（第60-72頁）加以講解。

第一組題目：



﹝備註：老師可瀏覽「陪我講Shall We Talk」4及青山醫院精神健康學院5網站以獲取
更多相關資料。﹞

    1. 被建議接受多於一種治療方式的人士，其精神健康狀況是否很嚴重？
◦ 被建議接受多於一種治療方式並非代表其狀況比較嚴重。
◦ 專業人士會根據個人的具體情況來制定最合適的治療計劃，包括考慮以多管

齊下的方式更有效地處理病情。
◦ 例如，藥物治療常與心理治療結合，前者主要是透過平衡腦部裏傳遞訊息的

化學物質，來處理患者的症狀及控制病情。後者可以提供藥物以外的方法處
理問題，亦會針對性地處理一些影響病徵的想法、行為等因素。

2.  精神科藥物是否能立即發揮療效？

◦ 患者通常需要服用藥物一段時間，藥物在大腦中逐漸發揮作用，最終幫助穩
定神經化學物質的平衡。

◦ 例如：大多數患者可能需要服用抗抑鬱藥兩至四星期，才察覺到徵狀有所改
善。

◦ 不同病症的治療時間各異，患者需要耐性適應療效的顯現或副作用。

    1. 心理治療可否幫我解決生活上的問題？

◦ 心理治療並非直接解決生活上的問題。
◦ 提供心理治療的專業人士會幫助個人理解自己的困境，並提供分析和策略以

更有效應對。透過治療過程，個人可以學會如何改變自己的思維和行為方式，
從而增強應對當前和未來挑戰的能力。
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2.  服藥後若出現副作用，是否應立即停止藥物治療？

◦ 每種藥物，無論是中藥或是西藥，都會有一定的副作用。
◦ 精神科藥物的副作用通常較快出現，藥效則需要時間發揮。有些副作用會隨

着身體的適應而減輕，而有一些副作用是可以用其他方法處理。
◦ 醫生會和患者商討，平衡病發的風險及副作用對生活的影響，以選擇合適的

治療方向，所以向醫生詳細描述服藥後的不適是非常重要的。

 4.  陪我講（Shall We Talk）（2025年2月27日）。＜其他精神健康問題＞。https://www.shallwetalk.hk/zh/mental-health-information/oth

      er-mental-health-problems-and-other-frequently-asked-questions/

 5. 青山醫院精神健康學院（2024年）。＜精神健康教育資料＞。https://www3.ha.org.hk/cph/imh/tc/mental-health-info

第二組題目：

第三組題目：



• 老師就活動總結：「藥物治療和心理治療以不同的方式協助患者處理問題並減
低疾病對生活的影響。這兩種方法都是常見治療精神疾病的方法。此外，藥物
治療可以與心理治療相結合，以更有效地幫助患者應對各種症狀。」

小結
正確認識不同治療方法及其作用，有助我們及早獲得合適的支援和
治療，大大增加康復的機會。

5. 總結

重溫本節的學習重點 

• 能夠識別精神健康警號是尋求協助的第一步。當這些警號持續出現並影響日
常生活時，我們應該主動向他人尋求幫助。

• 增加對求助途徑的認識及了解不同支援服務的好處與限制，讓我們可以在有
需要時選擇適合的求助方法。

• 正確認識不同治療方法及其作用，有助我們及早獲得合適的支援和治療，大
大增加康復的機會。

預計需時
(分鐘)
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