
第二節簡介：求助資訊全解構
　　綜觀香港青少年精神健康的狀況，每六位青少年便至少有一人經歷精神疾
病。然而，當中74.1%有徵狀的受訪者並未接受精神科或心理治療服務1。這反
映出香港青少年的求助率偏低。外國研究顯示，學生對精神健康的認識不足
（例如不懂辨識精神健康警號、不知何時及往哪裏尋求協助等）會減低他們的
求助意願2。因此，本節旨在提高學生的精神健康意識，減低他們對精神疾病的
負面標籤，並讓學生了解及早求助的需要性和重要性。

辨識精神健康警號與日常情緒困擾

　　有本地研究指出，精神健康知識與求助意向有密切的關係3。了解日常情緒
困擾與精神健康警號的分別，有助學生正確審視個人的精神健康狀態，適時作出
尋求協助及治療的決定，從而減低精神疾病對生活的影響和增加康復的機會。

       本節將從程度、持續時間和影響三個面向解釋日常情緒困擾與精神健康警
號的分別，亦會探討生理、情緒及行為、認知能力、社交和日常生活各方面的精
神健康警號。學生亦會在本節活動中認識三種具實證的心理困擾測試工具，包
括凱斯勒心理困擾量表（K10）、一般焦慮症問卷-7（GAD-7）和病人健康狀況
問卷-9 （PHQ9），以初步識別個人的心理狀態。學校人員需要特別留意，這些
心理困擾測試工具的目的是讓學生大致了解自己的情緒狀況。評估結果僅供參考，
並不能視為或等同於醫護專業人員的診斷。

　　缺乏對求助資訊的認識，是另一個阻礙學生求助的因素4。本節將介紹不同
的求助途徑，包括網上、電話熱線及校內外的支援服務，讓學生根據自身情況
選擇合適的求助方法。學校人員宜與學生一起探討現有的求助資源，以開放的
態度討論各資源的特色、優勢和限制，加深學生對各資訊的掌握，減少他們在
尋求幫助時的顧慮和不安。如學校人員想了解更多不同社區專業支援服務的資
訊，可參考教育局「校園．好精神」網站內有關社區資源及求助熱線的資料5。

認識社區上的求助資源及相關的考慮因素
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了解精神疾病的治療方法及其重要性

　  「藥物治療」及「心理治療」是兩種常用的精神疾病治療方法。青少年如果對這
些治療方法缺乏正確認識，會對尋求專業人士的協助感到卻步。因此，透過提升青少
年對各種治療方法的正確認知，可以減少他們不必要的擔憂，從而提升他們在需要時
尋求適切有效幫助的意願。

      「藥物治療」及「心理治療」兩種治療方法有相輔相成的作用。根據患者的具
體情況，治療人員可能會建議合併使用這兩種方法，以發揮最大的治療效果。在藥物
治療中，醫生會提供專業意見，並使用藥物協助處理腦部化學物質失衡所帶來的影響。
經過一段療程後，大部分患者的病情會有明顯改善6。心理治療則建基於心理學理論，
並以實證為基礎7，針對性地處理由情緒、想法及行為等因素引致的精神健康問題。
透過學習改變對事物的想法或處理方式，患者能提升應對情緒和生活各種挑戰的能力，
從而緩解困擾。

       如學校人員想了解更多有關精神疾病治療方法的基本知識，可參考教育局及醫院
管理局於2017年出版的《認識及幫助有精神病患的學生：教師資源手冊》8及青山醫
院精神健康學院的網站內有關「治療精神病的方法」的資訊9。
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