
          近月學童自殺個案顯著上升，「港大香港賽馬會防止自殺研究中
心」引述警方數據，今年已錄得300多宗學童輕生個案，9月開學後更
有明顯升幅，自殺的主要原因依次為學業、感情及家庭問題。避談自
殺話題，不會減低學童自殺風險，保持良好溝通、及早疏導壓力，才
是預防學童自殺的關鍵！正所謂預防勝於治療，除了學校層面，在守
護孩子的精神健康的路上，家長角色尤其重要，切忌掉以輕心。

家長應與子女坦承溝通，保持開放對話，細心聆聽子女心聲，不要急於批判或給予
意見，讓他們願意和習慣向父母傾訴心事。

       *每人的經歷和感受都不同，切記不要將自己的經驗套用於孩子身上，應與子女一起 
       面對問題，並討論各種應對模式的利與弊，父母亦可以分享個人的應付辦法與心
       得，協助孩子找出適合自己的應對策略。

多與子女相處，多參與他們感興趣的活動，既有助父母認識子女，亦有助子女感受
到父母實質的陪伴。

2. 建立健康社交圈及發展興趣

預防性層面

編者：學校社工 趙穎芝姑娘
2023-2024年度第二期

精神健康最重要 精神健康最重要 

保良局田家炳小學

分享園地分享園地

1. 建立良好的親子關係

鼓勵及協助孩子結交朋友及維繫友誼，減少他們過份沉迷使用手機，
       吸收不良資訊。

協助子女發展新興趣，幫助他們建立健康快樂的生活。



發展性層面

若發現子女的情緒或行為出現明顯而持久的變化，並已經持續兩周或以上，代表其
精神健康或許開始出現問題，此時家長需要考慮尋求專業人士的協助。其實都市人
生活壓力沉重，有統計指本港每7人便有一人患情緒病，逐漸成為都市病，家長不應
因擔心子女被負面標籤而諱疾忌醫，令問題惡化。

1    增加情緒警號的知識和覺察力

2. 糾正消極思維

     1. 當留意到子女出現自殺警號或表達自殺想法時，家長應盡快尋求學校及社區
         的專業支援如入院求助，勿替孩子保密。

     2. 善用社區資源
                    如子女情況危急下，請立即致電各24小時的緊急求助熱線，包括：

補救性層面

   以下為一些情緒警號：

・生命熱線：2382 0000
・香港撒瑪利亞會防止自殺會：2389 2222
・撒瑪利亞會防止自殺熱線：2896 0000
 「Open噏」：為11至35歲青年提供網上輔導及聊天服務。

子女正處於建立自我概念和形象的青少年階段，若無法自我認同，會令他們失去自
我控制力與安定感，造成認同危機（Identify Crisis），進而出現一些問題行為，例如
自我質疑個人形象和能力等。此時家長應協助子女反思自己的想法是否屬實，協助
子女積極地看待事情，培養他們建立正面價值觀。

 疫情下，我們會用不同種類的方式來保障自己身體健康，然而身體健康與精神健康的關係
是密不可分的。當身體出現病徵，我們會立即求醫；同樣道理，當心靈發出求助信號，例
如情緒長期受困，我們亦應盡快向精神健康專業相關人士求助，增加復元機會。家長重視
子女學業同時，亦應重視強化子女的抗逆力，學習這個畢生受用的課題。

  -行為明顯改變-行為明顯改變  
  -持續失眠-持續失眠  
  -不喜歡做日常自己喜歡的事情、迴避社交-不喜歡做日常自己喜歡的事情、迴避社交  
  -自我傷害-自我傷害

如子女情況危急下，請立即致電各24小時的緊急求助熱線，包括：

http://openup.hk/

