
及早支援，影響深遠：

兒童精神健康
為何重要

精神疾患在幾歲發病？

根據美國國家精神疾病聯盟（National Alliance 
on Mental Illness）的數據，在所有終生精神疾病
當中，有約 50% 於 14 歲或以前就已顯現，
而有75%則於24歲或以前就已出現。1,2 一項
全面的綜合分析檢視了192項涵蓋超過70萬名
參加者的流行病學研究，結果顯示在所有
精神疾患當中，有34.6%在14歲之前發病，
48.8%在18歲之前發病，62.5%在25歲之前
發病；而各種精神疾患的發病高峰年齡平均
為14.5歲，中位數年齡則為18 歲。3 此外，
由昆士蘭大學與哈佛醫學院聯合進行了一項
大型研究，分析了2001至2022年間來自29個
國家的調查，發現精神疾患的首次發病高峰

年齡為15歲，而男性的中位數發病年齡為
19歲，女性則為20歲。4 這些研究結果凸顯
出精神健康問題往往在年輕時就已顯現，
同時指出童年和青少年時期為促進精神
健康的關鍵階段。
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精神健康對我們有多重要？

精神健康欠佳可導致各種問題，例如情緒困擾、不快樂、生活
滿意度下降、生活質素降低，以及自殺風險增加。5,6,7,8 此外，
精神健康欠佳亦會增加健康問題（例如心臟病和中風）的風險、
削弱免疫功能，以及引發有害行為（例如吸煙、酗酒或濫用
藥物）。9,10,11 再者，精神健康欠佳甚至會影響我們的日常活動，
導致上學或上班缺席頻繁和表現下降，以及對人際關係造成壓力
等問題。1 2 , 1 3 值得注意的是，即使一個人並未達至確診精神
疾患的門檻，精神健康欠佳仍會對其造成不良影響，而有徵狀的
人士更有較高風險於晚年出現精神健康受損的情況。14

相反，若一個人的精神健康狀況良好，則更容易感到快樂、滿足、充滿希望和有成就感。
維持精神健康良好，有助我們應對日常壓力、更有效地從逆境中振作、建立牢固的人際
關係、作出明智的抉擇，以及自信地追求目標。1 5 , 1 6 , 1 7 此外，擁有良好的精神健康，
更可促使我們透過選擇更健康的生活方式，例如恆常做運動和均衡飲食，令我們的身體
更健康。6,9,16 總括而言，精神健康對我們的整體健康不可或缺。

父母可如何促進
子女的精神健康？
在童年時擁有良好的精神健康，可為快樂、堅韌、充實和高效的
人生鋪路。父母在促進子女精神健康方面，角色至關重要。他們
可透過以下方式，協助子女為其長遠的精神健康奠定基礎：

促進開放溝通　建立牢固的親子關係

父母可鼓勵子女坦誠地分享自己的想法和感受，而不必
擔心遭受批判，同時安慰他們有時候感到傷心、生氣或
焦慮，以至向人示弱，實乃人之常情。父母同時應避免
忽視或輕視子女的困擾，因為這樣或會導致子女感到
孤立和自我價值降低。開放的溝通有助我們於親子關係
中為信任、理解和情感聯繫奠立基石。

與子女共度寶貴時光，例如每天在晚飯後散步或分工
合作準備健康的餸菜，可把日常生活變成愉快的體驗。
這些時光可促進正面的互動，加深彼此的聯繫和建立
信任，對子女的心理和情緒發展至關重要。
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營造穩定和予以支援的環境

我們在家中所營造的環境，會大大影響子女的精神健康。一個穩定、關愛和安全的家庭
環境，可為子女的情緒健康建立穩健的基礎。建立規律的生活作息，能賦予子女可預期性和
穩定性，讓他們感到安全、安心和獲得理解。

促進情緒素養

父母可協助子女辨識和標示自己的情緒，讓他們提高對自我情緒的意識，同時更有效地
表達自己所需。此外，父母亦可教導子女健康的應對策略，以處理壓力和調節情緒，例如
鼓勵他們做深呼吸練習、進行靜觀、寫日記，或以創意方式進行表達。若子女能有效處理
自己的情緒，父母可給予讚賞和鼓勵；若他們遇上困難，則可提供溫和的指導。

開心
憤怒

悲傷
沮喪

以健康的生活方式和習慣為先

健康的生活方式和習慣，對子女的精神健康
非常重要。它們不僅能提振心情，還能保護
子女免受精神疾患困擾。

養成規律的睡前習慣和確保子女有充分休息
必不可少。子女若擁有足夠睡眠，能更好地
應對壓力和調節情緒。此外，養成健康的
屏幕使用習慣亦相當關鍵，因為過度使用
電子屏幕產品會對他們的精神健康造成負面
影響。設定合理的屏幕時間上限，並鼓勵
子女進行替代活動，例如閱讀、進行戶外遊
戲或培養興趣，皆對子女大有裨益。父母
以身作則，於家庭時間收起電子產品，並
避免在睡前使用，亦有助子女養成良好習慣。

與此同時，養成健康的飲食習慣，例如規律用餐和均衡飲食，也對子女的整體健康有着
正面作用。經常進行體能活動，例如參與體育活動、跳舞或遠足，可提升睡眠質素，紓緩
壓力，以及預防焦慮和抑鬱。
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子女的情緒發展，亦取決於其在家庭
以外建立人際關係的能力。子女若有
機會與朋友相處、加入社團、參加
興趣班、進行體育活動和參與社區
活動，則可發展關鍵的社交技能，
並覓得玩樂和自我表達的機會。建立
社交聯繫可增強子女的自尊心，讓
他們培養歸屬感和提升社交能力，
也為他們提供寶貴的支援。

展示健康的應對技巧

父母可以着重自身的精神健康和實踐自我關顧，為子女樹立榜樣，並展示正面應對壓力和
挑戰的方法，例如練習深呼吸、進行靜觀、參與體能活動、積極解決問題、表達感恩和
尋求支援。父母亦可教導子女挫折與失敗乃平常之事，讓他們培養抗逆力，藉此為他們
提供可供學習和模仿的實際框架。

辨別情緒困擾的跡象

父母應保持警惕，關注子女有否精神困擾的
跡象。這些跡象或以多種形式顯現，例如
持續悲傷、行為改變、易怒、難以入睡、
對曾經喜歡的活動失去興趣，或學業表現
下降。此外，父母亦應注意子女的身體有否
出現反覆頭痛、胃痛或倦怠等徵狀，因為
它們有時亦預示着情緒方面的問題。如發現
子女出現上述任何跡象，應予以重視，並立即
尋求精神健康專業人士的協助。
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