
第一節簡介：精神健康導航
　　近年，青少年精神健康問題引起了社會的廣泛關注。本地一項針對15-24歲
青少年精神健康的流行病學研究顯示，本港每六位青少年便最少有一位經歷精
神疾病（16.6%）1。有見青少年面對精神健康的挑戰和迫切需求，本節將介紹
精神健康的基本概念，透過神經科學原理解釋壓力與大腦反應之間的關係，幫
助學生理解在壓力多於我們能承受時大腦的過敏反應；若不理會，可能會影響
生活甚或發展成精神疾病。故此，學習適合自己的壓力調節方法，以維持良好
的精神健康，至關重要。

認識精神健康的概念

　　世界衞生組織 （World Health Organization） 指出，健康不僅僅是指身
體健康，還包括精神健康和社會適應各方面的良好穩定狀態。精神健康作為整
體健康的一部分，不僅是「沒有精神疾病」，還包括發揮個人潛能、應對日常
生活壓力、有效率地工作及為社會作出貢獻2。因此，有學者建議，我們不應只
由消極層面（如有否出現精神疾病徵狀）來判斷個人是否擁有精神健康。「沒
有精神疾病」並不等於對生活感到滿意，反之應該加入積極層面作出更全面的
考量3。美國社會學家Corey Keyes認為良好的心理健康狀況包括「正向情感」
（Positive feelings） 和「正向生活功能」 （Positive functioning in life）3,4 ，
是一種主觀的幸福感受（Subjective Well-being）。這種主觀的幸福感除了體
現對生活的滿意度外，也包括以積極的態度面對生活挑戰，以及對生活擁有明
確的目標4。
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　　世界衞生組織 （World Health Organization） 指出，健康不僅僅是指身
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有精神疾病」並不等於對生活感到滿意，反之應該加入積極層面作出更全面的
考量3。美國社會學家Corey Keyes認為良好的心理健康狀況包括「正向情感」
（Positive feelings） 和「正向生活功能」 （Positive functioning in life）3,4 ，
是一種主觀的幸福感受（Subjective Well-being）。這種主觀的幸福感除了體
現對生活的滿意度外，也包括以積極的態度面對生活挑戰，以及對生活擁有明
確的目標4。

　　參考Keyes提出的心理健康理論，完整的心理健康狀態可以通過精神健康狀
況（縱軸）和精神疾病徵狀（橫軸）來量度，並分為以下四個類別4：

1) 朝氣滿滿
        （Flourishing—即沒有精神疾病，而且精神健康良好）
2) 沒病但空虛無力
        （Languishing—即沒有精神疾病，但精神健康欠佳）
3) 有病亦有朝氣
        （Flourishing and mental illness—即有精神疾病，但精神健康不錯）
4) 有病而又空虛無力
        （Languishing and mental illness—即有精神疾病，而且精神健康欠佳 ）

　　無論一個人是否患有精神疾病，若能夠察覺自己的心理健康狀態，適當調節自身
的壓力來源，並進行有助維持身心健康的活動，是可以幫助自己邁向「有朝氣」的
狀態。本節將透過影片和生活例子，加深學生對以上概念的認識，同時提升他們對個
人心理健康狀態的覺察。
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認識與壓力相關的神經科學知識

　　我們在日常生活中難免遇到各種壓力。當面對壓力時，身體會自動啟動一系列
的反應，如心跳加速、肌肉繃緊等。這些看似平常的反應，其實與腦部功能密切相
關。當大腦偵測到危機，例如遇到壓力或感到危險、威脅時，大腦中掌管情緒功能
的杏仁核會馬上發出警號，通知其他系統作出應對。交感神經系統會使身體進入戰
鬥或逃跑的狀態（fight-or-flight response），內分泌系統則會分泌大量皮質醇，以
隨時支援行動，而腦前額葉會評估當前環境，以決定下一步的行動。這些反應是與
生俱來的應對壓力機制，能夠保護我們的安全，並且促進我們的成長。

　　本節藉影片以神經科學的角度切入，讓學生深入淺出地了解各身體系統如何協
作及發揮不同的功能以應對壓力。學生也將認識到，當杏仁核過度敏感及腦前額葉
功能受損時，身體可能長期處於受壓狀態，導致精神繃緊，容易出現精神健康問題。

了解調節壓力的原理和方法

　　綜合本地流行病學研究指出的精神疾病風險因素及介入建議，本節將提出四個針
對性且具科學根據的應對壓力方法，包括進行恆常運動、減少使用電子屏幕產品、進
行與人聯繫的活動，以及練習放鬆身體的方法。 

　　進行恆常運動能使皮質醇的分泌量保持穩定，即使在面對壓力時，皮質醇的分泌
量也相對較低，有助於穩定情緒，並改善身體對壓力源的應對能力5。研究發現，運
動過程中的身體反應類似於遭受精神壓力時的反應，例如心跳和呼吸加速，這會促使
皮質醇分泌量增加，以分解蛋白質為身體提供能量。而運動結束後，血液中的皮質醇
含量會快速回復到正常水平，甚至低於運動前的水平，從而幫助穩定情緒。

　　減少使用電子屏幕產品能避免腦前額葉受損。腦前額葉是負責認知和決策，也是
掌管專注力及調節情緒的重要區域，平均要到25歲才會發育完成。於青少年階段，
若長期頻繁使用電子屏幕產品，可能導致腦前額葉出現結構性的轉變，這將對腦部發
展造成不可逆轉的影響6。縱然數碼生活已成為學生日常的一部分，但提升他們對過
度使用電子產品可能引致的腦部損害的認知，將有助學生思考如何適當地使用電子屏
幕產品。
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１）支持接納的環境：安全開放地討論實踐過程中將出現的擔憂和願望，有助減低實
       踐時的抗拒；
２）預備改變的心態：於改變前，對實踐計劃有完整的構想和預測，以制定適合當下
       心態和能力的計劃；
３）正面回應內在的矛盾心理：有效衡量改變的利弊和挑戰，以疏理個人的感受和動
      機；
４）設立有效目標，增強自我效能感：明確有效的目標，有助建立信心，肯定每次的
       進步，增加持續改變的動力；
５）反思個人遠景與現況的差距：將改變的結果與個人價值和遠景掛鉤，讓不理想的
       現況成為轉變的催化劑。

　　參考以上元素，本節將透過《提升動機秘笈》協助學生檢視實踐良好精神健康習
慣帶來的好處及過程中的困難，並制定可行的目標，以提升實踐動力。

認識提升實踐動機的方法

　　不少人即使認識了維持精神健康的方法，但往往知易行難，難以堅持和實踐。根
據動機式訪談法（Motivational Interviewing）的理論8，能引起動機進行改變的因素
包括：
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　　進行與人聯繫的活動能刺激大腦釋放催產素，降低杏仁核的敏感度。催產素被
稱為「幸福荷爾蒙」，是一種透過健康人際關係產生的神經傳導物質，能夠讓我們產
生愛和信任的感覺，減少身體進入備戰狀態的可能性。當危機過後，催產素亦能抑制
杏仁核，解除備戰狀態，穩定情緒。哈佛大學的一項研究發現，良好的人際關係有助
於對抗體內的壓力反應和減少炎症，從而促進身心健康7。

 　　練習放鬆身體的方法亦能降低杏仁核的敏感度。進行與身體緊張反應相反的行
動，例如呼吸及肌肉放鬆練習，就如主動向身體傳遞安全的訊息，有助於啟動副交感
神經系統，使身體放鬆。
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