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為何要關注青少年精神健康？
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我們的青少年精神健康如何？
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（浸信會愛群社會服務處, 2024)

幸福感平均分為 2.63（5為最高）

他們感到幸福嗎？
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每四個就有一個青年曾經歷或正在經歷可能的精神健康狀況

（香港大學精神醫學系, 2023)

青年精神健康問題有多普遍？
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48.7%

表示有
抑鬱症狀

55.8%

表示有
壓力症狀

57.4% 

表示會
自我批評

（浸信會愛群社會服務處, 2024; 2022)

58% 

表示有
焦慮症狀

他們正在經歷什麼挑戰？
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青年表示過去 12 個月內有過自殺念頭

(香港大學精神醫學系, 2023)

這些挑戰有多大？
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(香港大學香港賽馬會防止自殺研究中心, 2024)

香港對比全球年齡標準化自殺率
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(香港大學香港賽馬會防止自殺研究中心, 2024)

~2x

~3x
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(香港大學香港賽馬會防止自殺研究中心數據，取自 2024 Mental Health Forum)

女性：
7.1%

小學：
1.4%

自殺行為：整體 5.3%
（包括念頭、計劃、行為）

男性：
3.6%

中學：
10.9%
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(香港大學香港賽馬會防止自殺研究中心數據，取自 2024 Mental Health Forum)

自我傷害：整體 1.2%

女性：
1.9%

小學：
0.3%

男性：
0.6%

中學：
2.5%
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風險因素有那些？

和學校有關的因素

● 欺凌

● 趕不上學業進度

● 未能適應學校環境

● 朋輩關係不佳

● 朋輩衝突

與家庭有關的因素

● 失去親友 /  與親友分開

● 家族中有自殺歷史

● 家庭衝突

● 無意的疏忽

其他因素

● 曾經嘗試自殺

● 曾經患有精神疾病

● 物質誤用

● 斷絕社交

● 人生轉變

● 創傷事件

● 歧視，包括：

○ 多元性/別 (LGBTQ+)

○ 種族

○ 特殊學習需要
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現時有什麼針對青少年精神健康的措施？
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被動的補救方式 (Remedial/Reactive Approach)

學校為本的「三層應急機制」

第二層：
學校人手不足可轉介至社署負責的

「校外支援網絡隊伍」

第一層：
由學校人員及校內跨專業團隊
首先識別較高風險學生

第三層：
由校長轉介至醫管局精神科優先處理

？
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被動的補救方式有用嗎？
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只有32.5%
經歷精神健康問題的青少年會尋求專業幫助。

(香港中華基督教青年會, 2024)
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預防勝於治療！
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教育學生固然重要，但⋯⋯



mind.org.hkmind.org.hk

童年不良經歷 (ACEs)

虐待 —-忽略-

身體

-精神

—性-

—---機能不全家庭----

身體

-精神

父母的精神疾病

離婚

被監禁的親屬

母親受暴力對待 -物質誤用
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受童年不良經歷的長期影響

- -行為--

活動量不足 吸煙- .-酗酒-. -濫藥 錯過工作

-—- 身體及精神健康----

嚴重肥胖 糖尿病 —抑鬱症- -自殺企圖. 性傳染疾病

心臟疾病 -癌症- 中風 慢性阻塞性肺病 —骨折---
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（浸信會愛群社會服務處, 2024)

與家人相處 前途／升學 適應學校生活

讓青年感到幸福的關鍵是？
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學校為本的預防性方式

學生

家長 教師
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在完美的世界裏，教育家長及教師
比教育學生或許更為重要。
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如何促進學生的精神健康？
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心聆技巧：情緒支援技巧工作坊

3 小時

精神健康急救（關懷青少年版）

14 小時

提升認知

情緒支援

危機處理

青少年精神健康基礎培訓班

1 小時

為教育工作者而設的學習旅程
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與我們的培訓部門聯絡，
為你的學校訂造為老師/家長/學生
而設的精神健康培訓



精神健康基礎培訓班

做個好盟友：支援多元性/別精神健康

多元性/別青年及盟友精神健康培訓工作坊

兒童及青少年精神健康基礎培訓班

促進家庭身心健康

心聆技巧：為家長及照顧者而設的情緒支援技巧

心聆技巧：為教育工作者而設的情緒支援技巧

精神健康急救證書課程（關懷青少年版）

聯絡我們: training@mind.org.hk
我們所有的培訓課程均由 Mind HK 專業培訓團隊提供，他們是精神健康專業人士或經過專業培訓

培訓的員工。歡迎瀏覽www.mind.org.hk/our-trainers以了解更多關於我們培訓團隊的資料。

香港心聆提供4 大培訓主題，包括一系列
組織/公司培訓項目，並涵蓋不同培訓目標。

4大培訓主題 自我照顧
9-15 小時培訓課程 | 40 人

支援他人
8-39 小時培訓課程 | 40人

多元共融
5 小時培訓課程 | 40 人

家庭身心健康
9-23 小時培訓課程 | 40 人

精神健康基礎培訓班

心聆技巧：如何管理日常壓力

心聆技巧：提升身心健康的心理策略

心聆技巧：正向心理學

精神健康基礎培訓班

心聆技巧：如何管理日常壓力

支援同事精神健康

支援團隊精神健康

成為引領企業精神健康的領袖

心聆技巧：為大眾而設的情緒支援技巧

精神健康急救證書課程（標準版）
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精神健康培訓
及工作坊

社區心活指南計劃
（iACT）
免費心理治療

「我就是我」
消除污名計劃、
心聆大使分享

熱線、
心理健康
服務指南

精神健康
A-Z

COVID-19 
精神健康資源

Help Me 
虛擬小助手

在香港尋求幫助



Thank you 
so much! 

Join our newsletter

mind.org.hk

Training enquiries: training@mind.org.hk
General enquiries: hello@mind.org.hk

訂閱心聆動向

mailto:training@mind.org.hk
mailto:hello@mind.org.hk
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