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青少年情緒SOS
影響年青人的情緒，往往是由不同
因素互相影響而造成，包括學業壓
力、學校適應、精神健康問題、心
理因素、家庭及朋輩關係問題等。
當青少年受到情緒困擾時，不一定
會表達出來。可以透過留意有否出
現以下某些徵狀，也就是情緒的
SOS、求救信號: 

 情緒容易波動或發怒
 對一向喜歡的活動失去興趣
 容易感到內疚，覺得自己無用   
         或無價值
 胃口或體重大減或大增
 失眠、或睡眠過多
 不想上學，無故缺課增多；          
         成績退步
 常大叫、抱怨或哭泣
 減少與同學接觸
 沉迷上網及玩手機

遇到這些情況，家長可向子女表達
接納其擔心和憂愁，積極聆聽他們
的看法，切勿急於給予意見或作出
批評，也應該接納他們的身心狀態
或學業表現的下降，多陪伴子女做
他們喜歡的活動，協助他們發掘和
肯定自己的長處，讓他們覺得自己
是有價值的。

建立親子溝通渠道
利民會關注各年齡層的精神健康，
由專家從不同角度分享，如何增進
親子關係，同時幫助家長面對及紓
緩自身的壓力。許龍杰精神科專科
醫生指出，家長陪伴子女成長及給
予教導，多少會經歷不同的挑戰，
加上自身工作或生活各方面也會有
不同程度壓力，這是情況都是正常
的。因此，家長需要接受自己，並
建立ME-TIME，有獨處放鬆及放空
的時間，便可以重新得到動力。 

精神科專科醫生，長期關注精神健康，
參與公眾教育，分享心靈tips。
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第五波疫情來勢洶洶，無論家長或子女都在新常態下生活，每日面對新
確診數字，生活上充滿各種的挑戰，很多時未必能夠適應，導致大家都
有壓力。家長有壓力之餘，年青人在很多不同因素下，情緒也互相受影
響，及早介入情緒困擾，建立有效的親子溝通渠道，協助年輕人超越情
緒低落的陰霾。



否則，累積下來的負能量，長遠來
說，也會對子女有影響。家長除了
自己減壓，也需要幫子女減壓，在
學校面對學習上的壓力，父母可以
陪子女一起做運動及參與親子興趣
班，透過不同的活動，讓雙方的壓
力可以得到舒緩。

許醫生指出：透過觀察身體語言，
及直接溝通了解，都可以感受到子
女的情緒。另外，透過運動及培養
興趣，可以訓練專注力以及紓緩情

緒。年輕人反叛，也是表達個人思
想的行為。所以，家長應給與子女
有表達的空間，並減少用刺激情緒
的表達方式，方有助建立正向的溝
通渠道，鞏固親子關係。

即使面對子女的反覆或極端的表達
方式，家長也不應太快將怒氣宣洩
出來，因為憤怒會影響彼此關係，
子女也會模仿家長的處事方式。萬
一發生衝突，過後也要花時間放鬆
自己。

     許醫生情緒小貼士:
     1. ME-TIME : 獨處放鬆及放空時間，可以重新得到動力。
     2. 陪伴: 與子女一起做運動，及參與親子興趣班。

註: 衛生署學生健康服務「青少年情緒大檢閱」

與情緒同行
情緒是人的內心感受，也是推動行為的重要力量。認識自己的情緒，
準確地感受和描繪心中的情緒，加上掌握引起情緒起伏的原因和敏銳
別人的情感。

表達正面的情緒會令生活更豐盛和有意義，也會使人際關係更成功和
諧，不要壓抑情緒。當有負面情緒時，應以不傷人、不害己及不破壞
的原則，冷靜及明智地表達。 

最後，好好地處理情緒，包括： 
1.  處理憤怒 : 暫時與發生衝突的人或事分開，做愉快和鬆弛的活動；
2. 減少憂愁: 了解不開心的原因，勇敢面對困擾，與人傾訴，互相支持鼓勵和分擔；
3. 化解焦慮恐懼 : 未雨綢繆作好心理準備，多參加不同的活動，可減少對陌生場合的恐
    懼，考試或比賽前逐步分階段預習或綵排，熟能生巧可減少焦慮，以深呼吸舒緩情緒
4. 擺脫羞恥: 接受自己的限制和弱點，欣賞所付出的努力，從失敗中站起重建自尊自信
5. 從內疚中釋放: 不要對過失作出誇大的反應，承認錯失勇於改過和作出適當的彌補，
    不再重蹈覆轍，並不要再耿耿於懷，提起勇氣奔向前面的人生路。

在日常生活中，會有不同的情緒反應，一步一步地學習多些表達正面的情緒及有效地處
理負面的情緒。

正面的情緒

愉快、滿足、欣賞、
感激、關懷、期待、
驚喜、羨慕

負面的情緒

 憤怒、怨恨、不滿、
憂愁、焦慮、恐 懼、
羞恥、內疚、嫉妒



利民會於一九八四年在香
港成立，為一間非牟利社
會服務機構。利民會為國
際利民會連繫會員機構。
為香港社區精神及情緒受
困擾人士提供支援及復康
服務。
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【愛創作的Carrie:  

Just  Carry On】

復元故事

【幸運兒】

《即時通》24小時

精神健康守護同行計劃

你願意講，我願意聽

打給我們吧!

習慣與情緒對話， 
   聆聽「他們」的聲音，
      你將會發現不同的情緒，
         其實都是你最好的朋友。


