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●​ 成長路上，難免面對壓力和困難。患有情緒病並不可怕，最重要是及早求醫，提高治療

率。 
●​ 香港每七個人就有一個患上情緒病。最普遍的情緒病為焦慮症及抑鬱症。當中70%情

緒困擾患者沒有尋求專業協助。 
●​ 兒童及青少年精神健康方面，研究顯示，兒童及青少年精神科個案由2012年至2016年

間上升了50%，升幅令人關注。 
●​ 有過半數的中學生出現抑鬱症症狀，25%出現臨床顯著高度焦慮，75%精神問題會於20
歲之前出現。青少年時期是保護他們的精神健康的最關鍵時機。 

 
七成情緒困擾者沒求助，兒童及青少年精神科個案增半 

●​ 當小朋友遇到情緒困擾時普遍的表現： 
✧​ 持續情緒低落 
✧​ 對平時感興趣的活動失去熱誠 
✧​ 沒有動力做平時喜歡做的事情 
✧​ 學業成績變差 
✧​ 影響日常生活 

●​ 影響小朋友情緒的因素有多種：當中包括生理因素，最常見是心理學上的「壓力—脆弱
性模式」 (Stress-vulnerability model) 

●​ 正常的壓力維持在一定的水平，當出現負面情緒增加，面對困難、睡眠不足等情況，壓
力就會上升。 

●​ 適當渠道宣洩壓力：放鬆休息、與信任的人溝通、做自己享受做的事情、一旦宣洩渠道
被阻礙就有機會引發情緒疾病。 

●​ 如果俗稱為「快樂物質」的神經傳導物質失衡，亦會導致情緒困擾，血清素是其中一
種。小朋友抗壓能力較高，產生過大壓力反應的機會就會較少。 

 
及早接受適切治療，提升康復及癒後效果 

「病向淺中醫」 

●​ 在精神疾病方面，臨床實證顯示患者越早接受治療，康復的機會較高，癒後的狀況亦
會較好。 

●​ 家長或小朋友思考一段時間後仍未能決定是否求醫，部份情況會耽誤病情，增加康復
的難度。 

●​ 大腦有個「記憶總司令」稱為海馬體。海馬體如長期受壓力就會萎縮，而我們的記憶力
亦會隨之變差，對日常生活及學業有影響。因此，家長應時刻緊記及早治療的重要性。
如小朋友及早得到適切的治療，海馬體很大機會可恢復到正常大小，切勿諱疾忌醫，
影響癒後效果。 

●​ 及早識別精神疾病的先兆對及早治療相當重要： 
✧​ 心理病徵：持續兩星期失眠、集中能力變差 
✧​ 情緒方面：變得暴躁，終日有鬱鬱不歡 
✧​ 認知方面：對平時喜歡做的事情失去興趣、學業成績倒退、出現幻覺 
如子女出現以上先兆，他們的情緒狀況已響起警號，家長需要帶子女接受醫生的詳細
評估。 

●​ 未能及時處理情緒問題，會為學業及日常生活帶來負面影響：包括學業成績、人際關係
及家庭關係等 

●​ 家長可教導子女保持開放心態，像聊天一樣，把不愉快的心情及情緒告訴精神科醫生



，以獲得適切的治療。 
 
留意情緒問題先兆，及早接受醫生詳細評估 

●​ 如家長察覺小朋友情緒出現異常，感到擔心的時候，應盡快主動求助。情緒病需要專
科醫生持續跟進及觀察病情發展，才能找出情緒困擾的病因。 

●​ 如家長主動帶小朋友求助，亦可獲得舒緩壓力的專業指導和技巧包括透過呼吸訓練或
其他方法舒緩情緒和壓力。 

●​ 獲處方精神科藥物要注意的三個事項： 
✧​ 精神科藥物一般需時兩個星期才見效，服用初期需給予耐性，有任何問題可向醫

生提出。 
✧​ 每個人承受副作用的能力與感覺都不同，如服藥後感到不適，應盡快向醫生反

映。 
✧​ 患者不可自行停藥，因為可能會導致病情反覆，例如加劇焦慮情況。 

 
保持健康生活，維持充足睡眠，平衡學習及玩樂時間 

●​ 保持健康生活模式，維持充足睡眠至關重要。睡眠與生長、免疫系統有密切的關係，不
同年齡的小朋友所需的睡眠時間有所差異。如睡眠不足會影響生長激素的分泌，特別
影響腦部發展，令情緒不穩定。 

●​ 家長可適當為子女編排休息和玩樂時間，即使小朋友學業繁忙，亦不需要由早到晚坐
在溫習。長期坐着反而會令學習效率降低，建議每一小時溫習便休息十分鐘。 

●​ 建議家長安排小朋友進行帶氧運動，例如跑步，平路急步行、打球等讓小朋友透過玩
樂紓解壓力。 

●​ 家庭時間、運動時間、保持健康飲食、正念練習和安定心神練習，有助促進精神健康。 
 
安定心神「54321練習法」 

講出: 
✧​ 5樣看到的東西 
✧​ 4種觸摸到的物品 
✧​ 3種聽到的聲音 
✧​ 2種聞到的氣味 
✧​ 1種可嚐到的味道 
把注意力集中在五官，讓情緒暫時冷靜下來。 
 
總結 

●​ 壓力充斥在我們生活中的各個環節，感受到壓力並不是問題。反而沒有平靜情緒的途
徑才是問題所在。 

●​ 不少人以為快樂難以獲得。其實，快樂從來都在我們身邊。除了先天基因影響，快樂有
40%取決於我們怎樣詮釋事情，而其實外界影響指佔10%。 

●​ 我們要讓小朋友學習獲得快樂的技巧，培養正向心理。就算有情緒困擾，家長亦不需
要驚慌，及早帶同子女接受適切的治療，有助小朋友早日過回健康快樂的生活，開心
地成長。 


