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近年兒童及青少年精神健康備受關注，之前一部講述學童因學業和家庭壓力而自殺的電影，引起社

會迴響和共鳴。 

 

面對負面情緒，孩童未必懂得透過言語表達，需要父母或師長從他們的日常行為及表現找到蛛絲

馬跡，那麼怎樣才可解開孩子「心鎖」，了解其內心世界？ 

 

 

孩童情緒容易受到父母、朋輩等影響，學業壓力、人際關係及家庭問題等都是常見導致負面情緒

的原因。香港中文大學一項研究顯示，大約兩成半 6 至 17 歲學童在過去一年內，曾受到至少一種

精神疾病困擾，包括專注力不足或過度活躍、焦慮症、抑鬱症及睡眠問題等，當中值得讓人關注

的是，近 4%受訪學童過去一年曾有自殺想法，中學生的比率更達 8.4%，情況不容小覷。 

 

行為出現明顯變化 

 

當小朋友或青少年面對情緒困擾，未必懂得清晰表達，但他們可能在行為、情緒和身體方面有明

顯變化。例如行為上他們會出現成績倒退、無精神、對以往熱愛的活動失去興趣，甚至封閉自

己、不說話、逃避上學。情緒方面，則可能表現焦慮不安、反應過敏、容易煩躁及發脾氣，會提

到擔心自己無能力應付眼前難題，甚或表示對將來失去希望。身體上亦有機會呈現各種不適，如

經常失眠及發噩夢、失去胃口，甚至有鎅手、鎅大腿等自殘行為。 

 

曾經遇過一個青少年求診個案：芷君（化名）在學校受到欺凌，加上面對大學入學考試，種種壓力

讓她出現難以集中精神、逃避上課等情況，更提及她有「想被車撞死」的念頭。由於她與父母的關

係疏離，很少跟家人提及自己感受，抑壓的心情無從抒發。芷君後來被診斷為適應障礙及抑鬱症，

除了臨床心理輔導幫助疏導情緒外，我也約見其父母，希望改善他們之間的溝通，修補關係，同時
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聯絡學校駐校社工幫忙在校內協調。 

 

心 心理輔導抒發感受 

 

其實類似芷君般，面對學業壓力、校園欺凌以及原生家庭問題的個案並非少見。在輔導此類個案

時，最重要找出問題所在，明白他們出現負面情緒的原因，再制定適合治療方案，更重要是得到

家庭和學校方面的配合和協作，特別家長要先好好處理自己情緒，嘗試給予子女空間和時間表達

情感，耐心聆聽他們的需要和感受，避免批判、質問、指摘和低估他們的憂慮。 

 

在處理孩童的情緒個案時，臨床心理學家會運用適當輔導技巧，通過用心聆聽、不批判的態度，

讓孩子感到被關懷和尊重，冀助他們能把內心所想一一道來。然而，兒童及青少年未必懂得具體

和準確地表達感受和想法，尤其年紀較小的兒童，有需要時可轉介他們接受遊戲或藝術治療等，

利用玩偶、沙盤和繪畫等方式，讓小朋友透過玩耍抒發難以用言語表達的感覺。早前養和便與非

牟利機構「開心大本營」合作，資助小一至中六受情緒困擾的學童參與情緒健康計劃，接受由精

神科醫生、遊戲及創意藝術治療師、心理輔導員及社工等提供的綜合心理支援服務，幫助孩童及

早擺脫情緒困擾。 

 

與所有疾病一樣，心理和情緒問題同樣都是「預防勝於治療」。家長日常應多與子女到戶外進行親

子活動，減少使用電子產品的時間，從而建立緊密之親子關係。 

 

平日與子女相處時，可以不時帶出正面的人生態度，包括樂觀及懂得感恩的思維，同時培養其獨

立處理問題能力，好讓孩子們學會表達和調控情緒，也提高他們面對挫敗時的「抗逆力」。 
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