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家長錦囊 

 

最近許多人關心學生的心理健康，家長可留意子女是否有出現以下情況，以便及早介入及協助。 

(一) 一般評估： 

情緒的徵兆 

- 暴躁、焦慮、緊張 

- 情緒低落，意志消沉 

- 常自我批評，感到無自我價值 

**感到越來越無望、無助及無價值 

情緒引致的生理的徵兆 

- 越來越多身體不適的投訴，如頭痛、胃痛、 

全身痛楚等 

- 反應及動作緩慢 

- 不正常的體重改變 

- 疲倦、精神不振 

思想的徵兆 

- 常自責及不喜歡自己 

- 單憑幻想，希望因傷害自己而取得別              

人的寬恕和體諒 

**有自我懲罰的意念，覺得如果沒有自己的

存在，對別人會更好 

重大壓力事故 

- 痛失身邊的重要人物，如家人、親友 

- 處境壓力，如：家庭嚴重破碎 

表達傷害自己的徵兆 

** 有傷害自己的意念或計劃，包括傷害自己

時間和方法等，可能直接用話語表示， 

例如： 

 「如果我死了……」 

 「我無用，又無價值，生存無意義….」 

 「我以後都不會再煩你了……」 

行為的徵兆 

- 失眠、發惡夢 

- 專注力大減 

- 無故哭泣  

- 食慾不振或飲食過量 

- 經常垂頭喪氣、心神恍惚 

- 不注重個人衛生 / 外表儀容 

- 性格突變，脾氣暴躁 

- 疏離親友 

** 突然把自己所有心愛物品送交他人 

- 做出許多危險動作及自毀行為 

- 學業成績驟降 

- 缺席或逃學次數增加 

- 酗酒或濫用藥物 

**  對事物或以往的嗜好失去興趣 

**  主動與親友告別 

如發現子女持續出現以上 ** 的情況，請儘快聯繫學校社工陳姑娘,或所屬機構東華三院 。  

中聖書院: 2386 4734 

東華三院: 2884 4335 
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(二) 有關抑鬱症的初步評估 

如持續兩星期，差不多每天都出現下列 5 項或以上的徵狀，當中必須包括 (1) 或 (2) 的其中

一項，子女可能患有抑鬱症，我們鼓勵你向專業人士或學校社工查詢，以便進一步了解其情

緒健康狀況。(資料來源: 香港心理衛生會《精神健康急救手冊(香港第二版) 2010》) 

  是 否 

1 
持續不尋常的情緒低落 

  

2 
對平日感興趣的事物失去興趣 

  

3 
失去活力或幾乎每日感到疲累 

  

4 
感到沒有價值，即使不是自己的過失亦易產生罪疚感 

  

5 
反覆想到死亡或自殺念頭 

  

6 
難以集中精神及作決定 

  

7 
動作遲緩或變得激動，坐立不安 

  

8 
失眠或嗜睡 

  

9 
對進食缺乏興趣或飲食過量，飲食習慣改變 

  

 

(三) 有關自殺危機的評估： 

    如子女透露有自殺的念頭，請勿掉以輕心，或只以為是「講下啫」，尤其是有關其意圖自殺

的描述中，有下列情況便表示自殺傾向較高： 

 具體計劃及行動：如訂出確實自殺時間、買了燒烤炭等 

 尋死的方法：自縊、從高處躍下 

 寫下遺書 

 曾有一次非常嚴重，或多次較為嚴重的自毀行為 

 感到絕望、悲哀及生存無價值 
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 透露極度負面的想法，罪咎感、毫無自我價值 

 患精神病或嚴重的急性病而極需要長期服藥 

 把自己所有心愛物品送交他人 

 與親友告別 

 

(四) 正向溝通五常法： 

 常聆聽：耐心聆聽，嘗試複述對方意思，讓對方知道你在聆聽 

 常讚美：多讚賞子女的優點及努力，或以擁抱動作表達 

 常喜樂：培養每天回想或分享快樂事的習慣，取代責備和埋怨，多與子女進行開 

心的活動 

 常投入：珍惜與子女溝通和相處，不玩手機、不看雜誌 

 常細味：把握聚餐時間與子女溝通 

(五) 除了學校社工外，家長可從以下途徑尋求協助和支援： 

關心一線專線：27778899 

撒瑪利亞防止自殺會 24 小時求助熱線：2389 2222 

自殺危機處理中心電話：2341 7227 

社會福利署熱線：2343 2255 

香港家庭福利會家福關懷專線：2342 3110 

醫院管理局 24 小時精神科電話諮詢服務：2466 7350 

衛生署中央健康教育組熱線：2833 0111 

香港心理衛生會免費心理健康輔導及資訊熱線：2772 0047 

憂鬱小王子之路：www.depression.edu.hk 

聯合情緒健康教育中心：www.ucep.org.hk 

香港健康情緒中心：www.hmdc.med.cuhk.edu.hk 

 

資料來源： 

撒瑪利亞防止自殺會 http://www.sbhk.org.hk/ 

教育局 www.edb.gov.hk 

 

http://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.depression.edu.hk%2F&h=KAQGH5SnAAQGJFSBgg0WQNxWr7lvPFm-x5SJfgu6XcmMTQA&enc=AZO-vwlLEF9ONHfMOTMfEtpdpXXoFGYPLZCY1zoh-P2hIEyKHRB0OX6pzF6BlUuEA7uxh5yLWDlFQlbYPGzl6XQcNWc0b2LOZZpuOZKKen10wx7n98zSSz5myR2UXddehYdsxUNMQz2-kTot_3RBTLZh_Tpn22qQZX9rKAYgGY01PsuJkpKxZqyodsGqAJmpA0MolSH9pecxjHAlFsytXZeG&s=1
http://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.ucep.org.hk%2F&h=IAQF_lwflAQGJ3VZPp-3y8GLPur1n2t589ywww90tLv2VnQ&enc=AZPbfc-Ic1rtoe8Dnfom3ymebE7ew1S2DSCs1FbpEvBuvncv6_fm6byszLTPJcDZgkkUJPbEIoj5Ze4pkWiUxBojER93hyRrxGvrBxuz5Ax9DUCyflOZIRbVG40ymJ7c4_f8uxMRxhzAn2e54KHmPNIv7QI8gOi_uN700viRWPOzUJ0xUk7EqfRMikb57BowU_FkF0eQ3FpDZqqYQ2oSP_AD&s=1
http://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.hmdc.med.cuhk.edu.hk%2F&h=bAQGuvqpSAQFjdB2VGrlrzJL5IBYSh0gI0f2NF2DYCCkSrg&enc=AZNiFeTLRpzGcKNsRfgjzoBROoygrGUwiB6epz-PTlmV4lQoYQoq-dwuALl2P4cscHy0iresQx0zKzPWPZSbXIPLvhVcyIS3A_5d0xHwgfgXWtj7ssbd8YlQA5A1pbVMYsR39VFfi4I-anGM8uG9G5WJsY1l0pml_ow1uVnnAfyMVs6H6z02lWKTYwSK8h-wfBBK549SswUtXmDlpMdvg8OV&s=1
http://www.sbhk.org.hk/

