
 
  

 

                                                    

 
 

  

 

教育局    二零二三年 

如何幫助有自我傷害行為的子女 

 

 

自
我
傷
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Self-harm 

 



                                            
 

 

 

 

 

   

– 

自我傷害或自殘行為是指有意傷害自己身體卻無意結

束自己生命的行為，通常是用以表達和應對難以承受

的情緒困擾的一種方式。有自我傷害行為的兒童或青

少年可能會有一種或多種形式的自我傷害行為。 

 

 

 

 

 故意割傷或刺傷皮膚 撞頭或把身體撞向硬物 

掐傷自己 拳打物件 

抓傷自己 將物件（如釘和針）藏在皮膚下 

咬自己 阻止傷口癒合或拒絕接受治療 

灼傷部分皮膚 攝入軟性毒品或酒精 

剝脫皮膚或扯出毛髮 
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家長未必能輕易地在家中識別子女是否有自我傷害行為， 

因為有自我傷害行為的青少年多會隱藏該行為，不讓其他人

（包括家人）知道。然而，家長可留意以下行為徵兆： 

 

 

 

 

 

 行為徵兆 

 

 情緒出現變化，或睡眠或飲

食模式有改變 

 

 社交退縮，與朋友和家人

的關係疏離 

 行為隱秘，如不尋常地長時間

閉門待在浴室或房間 

 身上有無法解釋的割痕、

瘀傷或燒傷的痕跡 

 藏有利器，如剃刀片、鎅刀等 

  

 衣著打扮與天氣不符，如

天氣炎熱仍然穿上長袖衫

或長褲，刻意遮掩手臂或

腿部 

 拒絕參與需要更換衣服或穿著

短袖衫的活動 
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每人都有情緒困擾的時候，但當情緒困擾強烈至無法承受時，部分青

少年或會因找不到緩解的方法而自我傷害，從而感到舒緩和短暫的釋

放。然而，當短暫的釋放感覺消退之後，如情緒困擾背後的原因仍未

處理，自我傷害後的羞愧或悲傷的感受會進一步強化他們的情緒困

擾。當這些傷痛的感覺再次來襲時，他們只好再次以傷害自己的方法

應對，形成惡性循環，繼而逐漸演變成一種提供短暫舒緩的不良應對

機制。 

 

 

 

學習合適的應對策略是切

斷自我傷害循環的關鍵。

家長應該及早正視子女的

自我傷害行為，在有需要

時尋求專業人士的幫助。 

 

 

應對難以承受的情感，如內

疚、羞愧和自我厭惡 

 

表達被壓抑的情緒，

如悲傷和憤怒 

 

獲得對身體及生活

的控制感 
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自我傷害的深層成因複雜，往往由多種生理、心理和社會因素導致。

而有自我傷害的人表示，其行為背後的常見理由包括： 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

如懷疑子女有自我傷害行為，我應該······  

 儘早帶子女求診及接受評估，以安排合適的治療及支援 

 即使子女要求保密，如你認為子女有即時的生命危險，請尋求

醫護專業人員的協助及服務，以確保子女的安全 

 主動通知班主任、校內輔導組或學校社工，以便學校為子女提

供適切的支援 

我的子女有醫療人員跟進其自我傷害行為，我應該······ 
 

 

 配合醫護專業人員建議的治療計劃，確

保子女接受所需的治療及按照醫生指示

服藥（如有） 

 儘早及主動向學校提供子女的相關資

料，包括轉交精神科醫生報告予學校，

以便學校安排合適的支援服務 

  

 

 與校內輔導組或學校社工、學生支援組、班主任及科任教師溝通，

以便了解子女的學習及適應情況；若有需要，共同商議合適的支

援策略 

雖然自我傷害行為的目的並不在於結束自己的生命，但是重複的自

我傷害行為與自殺有潛在的關聯。 
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在支援子女時，可考慮運用以下策略： 
 

 聆聽並表達理解 

 

 耐心聆聽子女的感受和經歷，不加批判，讓子女感到被明白，

例如： 

  

 

 

  

 

 

 

 與子女傾談時，多運用開放式問題，鼓勵子女分享感受， 

例如： 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

我明白突然被問起這麼個人的事， 

你會覺得困擾或不舒服。 

 

我留意到你最近的狀況不太好，我很擔心

你在傷害自己，我們可以一起談談嗎? 

 

你在傷害自己之前／之後有甚麼感受？ 

我知道你正在經歷很大的痛苦， 

你可以告訴我發生了甚麼事情嗎？ 

有甚麼讓你很困擾的事情? 

我現在可以怎樣幫忙？  

運用溝通技巧 
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 避免使用負面的回應方式，例如：   

 

 

 

 

 

 

  

例如：在未經子女的同意下擅自翻

查他／她的個人物品及社交媒體帳

號，以尋找其自我傷害的警號 

 過份反應 

 只顧把注意力集中在子女的自我傷

害行為上，或在此事上說教，而忽

略其情緒需要 

 

  

 

 質疑或評論子女自我傷害的行為 

 只管指示子女停止自我傷害

行為，而沒有跟他們一起尋

求替代的應對方法 

例如：責怪或逼迫子女說出自我傷害

的情況 

例如：「你沒有原因傷害 

自己！」 

 

 

家長宜以直接和尊重的方式表達

對子女的關心 

 
 

 

 

這會令子女感到其情緒困擾 

不被接納或未有被認真對待 
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營造具支持性的家庭環境   

 安排正面和優質的親子時間，與子女分

享感受 

 示範合適的情緒表達方法 

 保持正向和有效的親子溝通模式，避免

過多衝突，令子女拒絕與你溝通 

 鼓勵求助，向子女明確表示你會在其身

邊給予支持，並一起尋求幫助 

 若子女未準備好與你討論自我傷害行為或傾訴心事時，你可表

示自己隨時願意聆聽其感受 
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一般而言，學校可因應個別學生的情況提供

下列支援： 
 

協助學生適應校園生活 

 建立正向的校園氛圍，鼓勵學生遇到情緒困擾

時主動尋求學校人員協助 

 提供個別輔導或小組訓練，提升學生的解難能力和自信心 

 教導學生以合適的方法處理情緒，以替代自我傷害行為 

 提供機會讓學生練習和預演如何使用合適的情緒應對方法 
 

協助學生與師長及朋輩相處和溝通 

 讚賞和認同學生的正面行為和特質，及他們在各方面

（包括使用正面的應對行為）所付出的努力，以建立其

自我價值 

 儘可能以平靜、不加批判的方式回應學生的情緒 

 安排友善的朋輩協助學生建立社交支援網絡 
 

協助學生參與學習活動 

因應學生的需要和感受，安排合適的同學坐在附近，  

或一同參與小組學習活動，以增加學生在課堂的投入度 

按學生的需要安排功課調適，以減輕其壓力 
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加強支援及家校合作 

 學校、家長及專業人員（如醫護專業人員、社工、心理學家等）

保持緊密的協作和溝通 

 協助學生及其家庭在社區尋求適切的支援和服務 
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常用網址 

教育局 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教育局主頁 

 

「融合．特教」融合教育

及特殊教育資訊網站 
 

「校園．好精神」 

學生精神健康資訊網站 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「全校參與模式」 

融合教育運作指南 

認識及幫助有精神病患的

學生 – 教師資源手冊 

 

   

衞生署 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

兒童體能智力測驗服務 學生健康服務  

   

社會福利署 香港社會服務聯會  
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https://www.dhcas.gov.hk/tc/index.html
http://www.studenthealth.gov.hk/cindex.html
http://www.swd.gov.hk/tc/index
https://mentalhealth.edb.gov.hk/uploads/mh/content/document/CHI_Teacher's_Resource_Handbook_on_Understanding_and_Supporting_Students_with_Mental_Illness_Aug_2017.pdf
http://hkcss.org.hk
https://www.edb.gov.hk/tc/index.html
https://sense.edb.gov.hk/tc
https://sense.edb.gov.hk/tc
http://mentalhealth.edb.gov.hk/
http://mentalhealth.edb.gov.hk/
https://sense.edb.gov.hk/uploads/page/integrated-education/guidelines/ie_guide_ch.PDF
https://sense.edb.gov.hk/uploads/page/integrated-education/guidelines/ie_guide_ch.PDF
https://mentalhealth.edb.gov.hk/uploads/mh/content/document/CHI_Teacher's_Resource_Handbook_on_Understanding_and_Supporting_Students_with_Mental_Illness_Aug_2017.pdf
https://mentalhealth.edb.gov.hk/uploads/mh/content/document/CHI_Teacher's_Resource_Handbook_on_Understanding_and_Supporting_Students_with_Mental_Illness_Aug_2017.pdf
https://www.dhcas.gov.hk/tc/index.html
http://www.studenthealth.gov.hk/cindex.html
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查詢電話 

社區資源及求助熱線 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教育局 

 有關特殊教育的一般查詢 3698 3957 
 

醫院管理局 

 醫院管理局精神健康專線 (24 小時) 2466 7350 
 

衞生署 

 

 兒童體能智力測驗服務 2246 6659 

 學生健康服務 2349 4212 
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https://mentalhealth.edb.gov.hk/tc/early-identification-at-the-selective-level/helplines-and-community-resources.html
https://mentalhealth.edb.gov.hk/tc/early-identification-at-the-selective-level/helplines-and-community-resources.html

