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目標

第一節

• 青春期子女的情緒變化

• 家庭對於青春期子女在精神健康發展方面的重要性及
父母角色定位

• 父母如何辨識子女面對精神健康問題的訊號

第二節

• 青春期子女的成長發展階段及父母需關注的情緒困擾
特徵

• 以實證為本的策略，用青春期子女受落的方式緩解情
緒 / 精神健康困擾

第三節

• 面對子女受情緒 / 精神健康困擾時的即時應對技巧

• 與子女建立有效的溝通模式，以助處理其情緒困擾、
衝突和對抗行為

第四節

• 如何在兼具情與理，在與青春期子女相處中管教而不
失關係

• 如何透過自我關顧去提升自己幫助子女的能力

• 專業人士的介入角色及家校合作的重要性

• 社區資源介紹



你想子女將來成為一個怎樣的人？

Word Cloud created with https://www.wordclouds.com/



你想子女將來成為一個怎樣的人？

Word Cloud created with https://www.wordclouds.com/



你現在做的
是否在帶領子女指向這個目標進發？

Retreived from https://empoweru.com.au/goal-setting/



作為父母，你怎樣評價你自己？

Retrieved from: https://smmadvertising.com/wp-content/uploads/2019/07/AS_112094565-evaluate-marketing-plan-7-10-18-1024x536.jpg



你最大的挑戰是甚麼？



青春期子女的情緒變化

• 內心情緒像風暴

• 學業

• 朋輩

• 愛情

• 身體

• 表面還是要偽裝

• 大多不懂調適情緒，但內心的需要始終不變



https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/2/23/Phineas_Gage_Cased_Daguerreotype_WilgusPhoto2008-12-19_Unretouched_Color_ToneCorrected.jpg



前額葉
Prefrontal Cortex

https://shorturl.at/tXZ01

在約25歲才完成發育

在下決定時，成年人較多用前
額葉；年青人較多用杏仁核

(Amygdala)

杏仁核是大腦的情緒中心



無條件的愛

•自尊感

•自我價值

•安全感

•探索世界



• 「足夠好」比「完美」更好

• 完美是一種剝削

• 何謂足夠好？

• 合適的事需要在合適的階段出現

「足夠好」的父母

Picture retrieved from https://en.wikipedia.org/wiki/Donald_Winnicott

Donald Winnicott



• 有意識地主動傷害子女

• 只知在子女身上攞著數

• 子女受傷時，無表現關愛、保護

• 子女的感受往往都不在考慮之列

• 以自己為中心，飾演「好父母」的角色

「不夠好」的父母

Picture taken by the speaker dozens years ago



神經可塑性

Retrieved from: https://www.cognifit.com/brain-plasticity-and-cognition



壓力的症狀

生理

• 肚痛

• 肚瀉

• 頭痛

• 失眠、發惡夢

• 尿床

• 食量增多或減少

行為

• 難以集中、記憶力差

• 咬手指或強迫行為

• 對抗、易發脾氣

• 拒絕上課、做功課

• 拒絕出門

• 沈迷電玩以逃避現實

情緒

• 過份擔心

• 沉鬱

• 對不如意事情敏感

• 暴躁

• 需要長時間調適小
情緒



抑鬱與抑鬱症



抑鬱的症狀

• 連續 2星期出現下列
5項或以上症狀
(包括首兩項)

2.對事物失去興趣
或無法享受

覺得自己一事無
成或充滿內疚感缺乏動力

1.情緒低落

大幅度體
重改變

難以集中精神
決斷力下降

反應遲緩或
激動不安

失眠或過多睡眠

自殺念頭

• The Diagnostic and Statistical Manual of  Mental Disorders (DSM-5) of  the American Psychiatric Association
• Picture from https://www.mirror.co.uk/news/uk-news/child-depression-scandal-ill-kids-3129996



青少年抑鬱情況

• 浸信會愛羣 - 「中學生抑鬱焦慮狀況調查2022」︰

• 超過三成（35.5%）及五成（51.3%）受訪學生呈中度至非常嚴重的抑鬱及焦慮徵狀

• 超過一半（55.8%）學生呈不同程度的壓力徵狀

• 不足兩成親子關係理想

• 超過七成（74.8%）及六成（67%）學生認為自己與父親及母親關係欠佳
• Retrieved from:

https://www.bokss.org.hk/content/press/306/%E4%B8%AD%E5%AD%B8%E7%94%9F%E6%8A%91%E9%AC%B1%E7%84%A6%E6%85%AE%E8%AA%BF%E6%9F
%A5%E6%96%B0%E8%81%9E%E7%A8%BF2022.pdf

• 香港救助兒童會於2020年刊登研究結果︰

• 51% 中學生及 30%小學生顯示出現抑鬱及焦慮症狀
• Retrieved from: Haden-Pawlowski, Virgil & Pui, Cayla & Ng, Ernest & Li, Ian & Law, Cherry. (2020). Mental Health Matters - Save the Children Hong Kong - 2020.

10.13140/RG.2.2.15813.68329.



在過去兩個星期，你有多經常受以下問題困擾？ 完全
沒有

幾天 超過一半或
以上的天數

近乎每天

1 做事時提不起勁或沒有樂趣
2 感到心情低落、沮喪或絕望
3 入睡困難、睡不安穩或睡眠過多
4 感覺疲倦或沒有活力
5 食慾不振或吃太多
6 覺得自己很糟—或覺得自己很失敗，或讓自己或家人失望

7 對事物專注有困難，例如閱讀報紙或看電視時

8 動作或說話速度緩慢到別人已經察覺，或正好相反—煩躁
或坐立不安、動來動去的情況更勝於平常

9 有不如死掉或用某種方式傷害自己的念頭
Subtotal:

Total:

0-4分正常；5-9分輕度抑鬱；10-14分中度抑鬱；15-19分中至重度抑鬱；20分以上重度抑鬱

PHQ-9 抑鬱量表

Retrieved from https://www.phqscreeners.com/



學童自殺

•香港大學防止自殺研究中心

• 2020:全港人口自殺率 12.1 (每10萬人)

• 2021年數據︰
• 15至24歲整體青少年的自殺率則為9.3

• 女性自殺率有逐年遞增的趨勢
• Retrieved from: https://www.hku.hk/press/press-releases/detail/c_25024.html



2022 自殺率 (按年齡)

Retrieved from https://hkspd.siuyeong.com/%E5%84%80%E8%A1%A8%E6%9D%BF



自殺方法



自殺危機訊號

表示曾傷害

自己或自殺

說話常提及
自殺的方法

談及死亡、
人生無意義

無助無望

不理性行為
濫用酒精或

藥物

疏遠朋友及

家人

易怒且難以
平伏

失眠或嗜睡 情緒劇變 交托後事



評估自殺風險三步曲

• 有否自殺念頭

• 有否自殺計劃

• 有否具體行動：如已準備自殺工具

• 更要留心衝動自殺行為



當子女有自殺念頭時
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• 表達關心，他不用獨自面對

• 耐心聆聽，讓他覺得在你面
前分享感受是安全的

• 具同理心，接受他的感受，
不作批評

• 給予希望，重申有人可以幫
助他

• 直接詢問自殺的念頭，表達
你的關注

• 與對方爭辯；「自殺是錯的」、「為
什麼要死」的說話

• 過早提出解決問題的方法

• 答應保密

• 表示震驚

• 情緒勒索

應做 避免



疑問

我如果直接提問，會否引導他自殺？

如果有人想把自殺的想法或行動告訴我，但要我保守

秘密，我應答應嗎？

如果他常利用自殺來引人注意或達到自己的目的，

應否理會他？



「高」自殺風險的處理

•不要留下他獨自一人 (e.g. Time-out)
•在高危的情況下需有人陪伴他渡過危機

•確定他不會取得危害性命的工具

•門窗要鎖上

•要留意耐心聆聽，「輕輕」鼓勵他說出感受

•保持尊重和接納，不要否定他的感受

•盡快尋求專業協助，如各區的精神健康綜合社區中心
• https://www.swd.gov.hk/storage/asset/section/2383/tc/List_of_24_ICCMWs-082021.pdf
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焦慮與焦慮症

• 廣泛性焦慮症 (Generalized Anxiety Disorder)

• 社交焦慮症(Social Anxiety Disorder)

• 驚恐症 (Panic Disorder)

• 恐懼症 (Specific Phobia)

• 分離焦慮症 (Separation Anxiety)

• 選擇性緘默症 (Selective Mutism)



焦慮症的成因

• 每 100 名學齡兒童，約有 8 至 10 人

• 女童較多。

• 生理因素：遺傳、神經傳遞質

• 心理因素：

• 個人的思想模式和經歷

• 完美主義思想、害怕犯錯、對學業或朋輩關係有過高期
望等。



焦慮症普遍病徵

生理方面

• 心跳

• 出汗

• 肌肉痛

• 肚瀉…

心理方面

• 脾氣暴躁

• 過份擔憂

• 思想空白

• 失眠

行為方面

• 强迫重複行為

• 避免個別場合

• 退縮

• 驚恐發作



抑鬱 / 焦慮背後

• 學業壓力

• 自閉症譜系

• 讀寫障礙症

• 濕疹

• 朋輩關係

• 欺凌

• 家庭問題

• 感情問題



家長在孩童成長的角色

• 良好親子關係→最好的情緒保護因素

• 自我價值

• 心靈韌性

• 自尊感

• 帶着好奇心接觸世界

• 內在的安全感

• 有勇氣失敗



Q&A



「家」多點守護-家長網上工作坊
第一節

有關「校園‧好精神」網站的介紹

2023年10月27日



「校園‧好精神」
「校園‧好精神」網站提供有關提升學生精神健康的
多元化資訊，首頁設有焦點項目及常用資源或指引的
快速連結，並會定期更新內容，以方便公眾獲取最新
資訊。網站首頁的「每天好精神」語錄旨在宣揚正向
訊息，為校園注入正能量，期望學生積極度過每一天。
網址︰
https://mentalhealth.edb.gov.hk/tc/index.html  

「校園‧好精神」網站

https://mentalhealth.edb.gov.hk/tc/index.html


https://mentalhealth.edb.gov.hk/tc/promotion-at-the-universal-level/parent-zone/68.html








https://mentalhealth.edb.gov.hk/tc/promotion-at-the-universal-level/promotional-resources-for-schools/83.html
https://mentalhealth.edb.gov.hk/tc/promotion-at-the-universal-level/promotional-resources-for-schools/83.html


1. 相關資源
1.1 考試之旅電子海報
我們對自己覺得重要的事情，
容易感到有壓力，覺得越重要
的事情，感到的壓力會越大。
其實壓力有好有壞，適量的壓
力是好事，使我們認真對待事
情。但如果壓力太大，便會有
反效果，可能會出現拖延或逃
避行為、身心症狀（例如：腸
胃不適）及失眠等，影響考試
讀書表現，令成績變差。 因此，
考試期間要好好減壓及照顧自
己。同學可以參考 「考試之旅」
實證為本抗壓指南中的方法，
保持良好的精神健康。如有需
要，可向學校的輔導老師或社
工尋求協助。



1.2 平行心間LevelMind@JC「考試喘息空間」
教育局與「賽馬會平行心間計劃」協作，於2022年12月至
2023年1月期間推出「考試喘息空間」。學生在溫習或考
試期間，如想找地方放鬆一下，可以考慮到各區的「平行
心間」充電，亦可參加減壓工作坊，增強抗逆力。學生可
按此瀏覽有關詳情。
「賽馬會平行心間計劃」是由香港賽馬會慈善信託基金資
助，由香港小童群益會、香港明愛、香港青少年服務處、
香港青年協會、聖雅各福群會及香港遊樂場協會及香港大
學共同合辦，專為12-24歲青年人而開拓的自在舒服、平和
寧靜的放空及充電空間，並提供早期介入及支援，成長小
組及個案輔導服務。學校可下載電子海報，並透過學校內
聯網或網頁等方式向學生及家長發放。

https://www.levelmind.hk/
https://linktr.ee/levelmindatjc
https://www.levelmind.hk/
https://mentalhealth.edb.gov.hk/uploads/mh/content/png/levelmind_poster.png


2. 其他給學生的相關資源



3. 其他給家長的相關資源



3. 其他給家長的相關資源 (短片)

• 若子女表現不好，家長可以如何安慰子女？(家長智NET)

• 學習減壓學靜觀 (賽馬會「樂天心澄」靜觀校園文化行動)

• 應付放榜所帶來的壓力(家長智NET)

https://youtu.be/7H2SDS_6PCU?si=gaeMb0YvDF26a_lv
https://youtu.be/3ZCSIFf1euU?si=tbbOdXL-WsFoXF4l
https://youtu.be/YSOUtOtW6zA?si=ubqh9sEIvkXujvao


https://mentalhealth.edb.gov.hk/tc/promotion-at-the-universal-level/promotional-resources-for-schools/109.html

https://mentalhealth.edb.gov.hk/tc/promotion-at-the-universal-level/promotional-resources-for-schools/109.html
https://mentalhealth.edb.gov.hk/tc/promotion-at-the-universal-level/promotional-resources-for-schools/109.html






社區資源及求助熱線

https://www.edb.gov.hk/attachment/tc/student-parents/crisis-management/helpline-community-resources/community-resources-and-helpline_c.pdf












講義即將上載
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