
「家」多點守護-家長網上工作坊

第二節

胡皚心
註冊臨床心理學家



目標

第一節

• 青春期子女的成長發展階段及需關注的地方

• 父母對於子女在精神健康發展方面的重要性
及角色定位

第二節

• 青春期子女的情緒變化 / 精神健康的挑戰

• 認識精神健康

• 認識精神健康問題的徵兆和警號

• 以實證為本的策略支援有情緒 / 精神健康困
擾的子女

第三節

• 如何與子女「共情」

• 如何回應受精神健康困擾的子女

• 與子女建立有效的溝通模式

第四節

• 「幫人先幫自己」- 如何自我關顧

• 如何拆解與子女的「相處困局」

• 專業人士的介入角色及家校合作的重要性

• 社區資源介紹



家長在子女成長的角色任務

• 良好的關係：提升對子女的影響力

• 健康的家庭：減少家庭帶來的情緒和壓力

• 合理的期望：理解子女的發展階段和需要

• 積極的合作：尋求學校和社區支援顧學生



良好的親子關係

• 最好的情緒保護因素

• 自我價值

• 心靈韌性

• 自尊感

• 帶著好奇心接觸世界

• 內在的安全感

• 有勇氣失敗



階段 年齡 發展任務與危機 發展順利的特徵 發展障礙者特徵

4
6-11

(學齡兒童)
✓勤奮進取
自貶自卑

具有求學、做事、待人
的基本能力

缺乏生活基本能力，
充滿失敗感

5
12-18

(青春期)
✓身份認同
角色混淆

有明確的自我觀念與自
我追尋的方向

生活無目的、無方向，
時而感到徬徨迷失



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



抑鬱與抑鬱症

Unhappy



Quiz

https://www.menti.com/alvg2i16pk8h



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. 對事物失去與趣
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



青少年抑鬱時的行為表現
• 申訴疲累，即使比平時睡得更多

• 忘記或不願動手做家務

• 長時間逗留在房間內，逃避接觸

• 脾氣轉差，容易與同學及家人發生爭執和衝突

• 學業成績退步及功課表現差

• 缺課

• 減少和朋友接觸及參與活動

• 以吸煙、酒精或藥物去處理情緒困擾

• 可能出現自我傷害問題



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 Disorder)

• 選擇性緘默症 (Selective Mutism)



焦慮症的成因

• 每 100 名學生約有 8 至 10 人；女性較多

• 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

• 强迫重覆行為

• 避免個別場合

• 退縮…



抑鬱 / 焦慮背後

• 亞氏保加症

• 讀寫障礙症

• 智力偏低

• 朋輩關係

• 欺凌

• 家庭問題



自我傷害行為

Source: EDB



自傷行為的徵兆

Source: EDB



青少年自傷行為情況

• 盛行率 15% -32.7%

• 女孩多於男孩

• 三種常見形式

• 抓傷

• 阻止傷口癒合

• 割腕

• 性別差異

• 女性：割腕

• 男性：阻止傷口癒合

• 與自殺行為增加有關

Source: Siu (2019)

Cheung, Wong, Lee, Lam, Fan & Yip (2013)



自殺

• 香港大學防止自殺研究中心

• 15歲或以下少年自殺率

• 2019年0.7 (每10萬人)

• 2020年的1.3 (每10萬人)

• 升幅86%



年齡為10-19歲的自殺數字

Data and graph retrieved from: https://www.socialindicators.org.hk/en/indicators/youth/30.4



自殺方法



自殺危

機因素

個人

因素

心理

因素

環境

因素

• 自殺並非由單一原因引發
• 越多危機因素代表他／她有較大機會有
自殺念頭或行為

自殺危機因素

Source: HKU HKJC Centre for Suicide Research and Prevention. 



自殺危

機因素

個人

因素

心理

因素

環境

因素

自殺危機因素

Source: HKU HKJC Centre for Suicide Research and Prevention. 



自殺危

機因素

個人

因素

心理

因素

環境

因素

自殺危機因素

Source: HKU HKJC Centre for Suicide Research and Prevention. 



自殺危

機因素

個人

因素

心理

因素

環境

因素

自殺危機因素

Source: HKU HKJC Centre for Suicide Research and Prevention. 



自殺保護因素

Source: HKU HKJC Centre for Suicide Research and Prevention. 

良好的人際關係

具社交網絡的支援，

例如：家人、伴侶、

朋友、團體

穩定的情緒

正面及有效解決

問題的技巧
有自信

健康的生活方式，

包括運動、飲食、

睡眠

願意尋求或接受

幫助

抗
逆
能
力



自殺警號
•透露自殺或傷害自己的想法，甚至計劃，如：在交談中、網上、家課中等

•威脅要尋死

•尋找自殺的方法或途徑

•嘗試獲取自殺的工具，例如：藥物

•安排身後事，例如：寫遺書、將貴重財物轉贈他人

•對未來感到絕望、不再計劃將來

•酗酒、濫用藥物

Source: HKU HKJC Centre for Suicide Research and Prevention. 



自殺警號
•性情和情緒大幅改變

▪ 抑鬱

▪ 易怒

▪ 變得暴力

▪ 睡眠或胃口出現問題

▪ 明顯地孤立自己，不想見人或與人聯繫

▪ 不注重個人衛生及儀容

Source: HKU HKJC Centre for Suicide Research and Prevention. 

越多自殺警號出現，
代表自殺的風險越高



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

• 留心衝動自殺行為



Source: HKU HKJC Centre for Suicide Research and Prevention. 



為子女主動求助

• 當你覺得擔心時

• 是否恰當？

• 是否顯著的轉變？

• 表現造成的影響是否明顯？

• 病向淺中醫

• 不要假設，不恥下問



Q&A


