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引言引言
關愛自己的心理健康，是愛自己最好的方式之一。心理健康與否，不僅直
接關係到身體健康狀態，亦對生活品質產生影響。 

心理健康關乎我們的思考、感受及行為方
式，影響我們生活的方方面面，包括人際
關係、學業情況乃至日常娛樂活動。 

我們都會有心理健康狀況不佳的時候，這
是很正常的。但若我們的心理健康狀況長
期不佳，向外界求助就顯得尤為重要。 

心理健康障礙指各種會影響我們的感受、
思考及行為方式的疾病類型，發病率比心
臟病、肺病及癌症加起來還要高。五分之
一的青少年會在一生中的某個階段出現心
理健康障礙。當你或你關心的人出現心理
健康障礙時，切記求助。

本指南內容：
• 關於常見心理健康障礙的若干事實 
• 如何發現心理健康障礙
• 緩解方法
• 其他有關心理健康的有用提示
• 資源
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註：
本手冊作為資訊指南， 

不應取代醫生或心理健康專家的意見。

心理健康障礙心理健康障礙
是如何導致的？是如何導致的？

許多心理健康障礙的確切病因尚不清楚， 
但我們知道，每個人都有：

• 自己與生俱來、可在家族中遺傳的 
遺傳特徵；及

• 經歷，即我們一生中可能遇到的事情，
例如：

– 腦損傷（由疾病或 事故導致）
– 物質使用
–  痛苦或艱難的時期，例如目睹 

暴力、被忽視或虐待、換工作或
學校、家庭出現問題、 
親人去世、離婚等

• 不良飲食或接觸毒物

在我們的一生中，這些方面可能會互相
影響，而其中一些人可能會因此出現心
理健康障礙。存在心理健康障礙並非弱點或缺陷。任何人均有可能出現
心理健康障礙，經過適當治療後，可以得到緩解。
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壓力並非心理健康障礙，但會產生嚴重的負面影響，因此有必要就此進行
探討。壓力是一種心理和身體緊張的感覺，是身體對威脅、壓力或挑戰產
生的反應。當我們生氣、緊張或不安時，往往會感到有壓力。壓力可能會
在短時間內爆發，也可能會持續較長時間。感受到壓力是正常的。壓力
並非全然有害，當我們需要逃離危險或在某個截止時間之前完成一項任務
時，適當的壓力是有幫助的但若我們承受的壓力過大或持續時間過長，則
會產生負面影響。 

壓力主要有兩種類型：

1.  急性壓力來自日常生活的壓力。這種壓力持續的時間很短。輕微的
急性壓力會令人興奮，但如果壓力太大，則會令人感到非常疲憊。
當我們乘坐大型過山車、臨近考試、與朋友或伴侶爭吵時，或者當
我們猛踩剎車以避免車禍時，都會感受到急性壓力。這種壓力有助
於確保我們的安全。所有人都會時常感受到急性壓力。

2.  慢性壓力是指壓力持續很長時
間，例如數週乃至數月。造成
慢性壓力的原因包括家庭題、
人際關係不愉快或對未來的擔
憂。經年累月，慢性壓力會損
害我們的健康，可能導致高血
壓、心臟病、糖尿病等問題，
同時還可能導致憂鬱症和焦慮
等心理健康障礙。為防止出現
此類問題，我們需要控制 
壓力。

壓力壓力
定義：



4

• 腹瀉或便秘
• 頭痛
• 失眠或睡太多
• 使用藥物或酒精來放鬆
• 經常疼痛
• 感到憤怒、 不知所措或喜怒無常

• 健忘
• 感覺疲倦
• 體重減輕或增加
• 胃部不適 
• 性問題
• 下巴或頸部僵硬

我們可以透過健康的方式控制壓力。以下是美國心理學會建議
的、經研究證明有助於減輕壓力的若干方法： 
• 暫時離開壓力源。從帶給你壓力 的事物中抽離。最好不要

迴避壓力源，而是讓自己短暫休息一下。只需花20分鐘做
其他事情，即可幫助你減輕不知所措的感覺，並獲得更好
的心態。

• 運動！運動有助於你的身心健康！能保持規律的運動固然
很好，但哪怕是一次運動，也是有幫助的。即使是 20分鐘
的步行、跳舞、跑步或游泳，也可以讓你感覺更舒服。

• 笑出來吧！我們的大腦、情緒及面部表情是相互關連的。
當我們感到心理壓力時，也會表現在臉上。大笑或微笑可
以幫助緩解一些緊張情緒，讓我們感覺更好。

• 尋求社會支持。與你信任且理解你的人交談。只需傾訴讓
你感覺有壓力的事情，便會有所幫助。 

• 冥想。正念、冥想和正念祈禱有助於放鬆身心並集中註意
力，還可幫助我們緩解緊張，並形成積極的態度。即使是
短暫的冥想，也能馬上對你產生積極作用。

症狀：

治療：
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感覺壓力大？有兩個辦法能幫你平靜下來。 

正念冥想
正念冥想是指靜坐於當下，專注於自己的呼吸，讓自己沉靜下來，並
試著放下雜念。走神是很正常的。但每次快走神時，你需要重新將注
意力集中到自己的呼吸上。以下是一些小建議：

• 嘗試每天練習。即使每天幾分鐘，也有好處。
• 找一個安靜的地方，隔絕背景噪音。
• 坐在椅子上，雙腳著地，或盤腿坐在地板上。手臂放鬆下垂於身

體兩側，雙手放在大腿上。 
• 留意你的呼吸—鼻子和嘴巴所呼吸的空氣、腹部的起伏、吸氣和

呼氣的聲音。
• 如果你不時走神，也沒關係。只要知道你已經走神，然後將注意

力重新集中到呼吸上即可。

心靈漫遊
你的大腦十分強大！我們控制自己的思想，就可以改變自己的情緒並
讓整個身體平靜下來。 

花點時間想一些放鬆的事情，可以是某個地方或你的某段記憶。你是
在溫暖的海灘上？在你奶奶的廚房裡？還是走在一條徒步小徑上？接
下來，調動你所有的感官來想像這一畫面。你看到了什麼？聽到了什
麼？聞到了什麼？

試試這些方法：

續...

壓力壓力
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當你感到焦慮時，可運用你的感官來幫助你重新平靜下來。沉靜
法迫使我們專注於當下，將注意力從焦慮的想法或擔憂中轉移。
透過這個方法，你將運用五種感官留意周圍世界中的細節。

• 你能看到哪五種事物？關注微小的細
節，例如，地板的圖案、桌子上的小麵
包屑或房間對面的物體。 

• 你能感覺到哪四種事物？例如，你背後
的陽光或腳下的地毯。拿起某樣東西並
觀察它的重量和質地。 

• 你能聽到哪三種事物？外面微弱的交通
噪音、另一個房間的風扇、洗衣機的嗡
嗡聲或鳥兒的鳴叫聲。

• 你能聞到哪兩種事物？留意周圍的氣
味，例如食物烹飪或空氣清新劑的氣
味。你還可以試著發現未點燃的蠟燭或
新洗的衣服等氣味。 

• 你能嘗到哪一種事物？請攜帶口香糖、
硬糖或零食。放一顆到嘴裡，用心感受
它的味道。 

「五四三二一」法：
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我們都會不時地感到焦慮。在臨近考試前、
作出人生重大決定之前或失去親人之後感到
焦慮，是正常現象。焦慮症不僅是短暫的擔
憂。一旦患有焦慮症，即意味著焦慮不僅無
法消失，而且隨著時間的推移變得更加嚴
重，因而會對患者的人際關係、學業、工作
產生嚴重的負面影響，並可能妨礙其日常活動。

以下是常見的幾種焦慮症： 

廣泛性焦慮症 (GAD) — 廣泛性焦慮症指時常處於過度擔心或焦慮的狀
態，且持續時間至少為六個月。擔心成績、健康狀況、社交活動及日常 
生活中的其他事情，是很常見的。廣泛性焦慮症的症狀包括：

• 感到緊張或高度緊張
• 容易疲勞
• 難以集中註意力
• 喜怒無常
• 肌肉酸痛或緊張
• 難以控制憂慮的情緒
• 有睡眠問題，例如無法入睡或 

睡後感覺沒有得到休息

焦慮症  
是美國最  

常見的心理  
健康障礙。

常見心理障礙                                健康障礙常見心理障礙                                健康障礙

焦慮焦慮
定義：
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強迫症 (OCD) — 強迫症患者會產生不切實際的想法和恐懼，並形成某
種癖好，導致患者感覺必須重複特定的行為。如果不重複有關行為，就
會加重患者的焦慮或恐懼。強迫症會嚴重影響患者的日常生活。強迫症
通常與某個具體方面有關，例如：

• 害怕被弄髒或被污染
• 要求一切井然有序、不能出錯
• 擔心安全問題
• 攻擊性
• 性衝動
• 宗教信仰

強迫症患者常見的一些強迫性習慣包括反
復清洗、檢查、重複、計數、囤積或觸摸
物品。

恐慌症—恐慌症會引起恐慌發作，即在沒有任何預警的情況下迅速出現
的強烈恐懼。恐慌發作可能由某人所害怕的物體或情況觸發，往往會在 
10 分鐘內達到峰值。有時，人們總是擔心何時會出現恐慌，這種擔心
通常會影響生活品質。恐慌發作時的症狀包括： 

• 心率加快或心跳劇烈
• 出汗
• 顫抖
• 呼吸困難
• 感覺失控
• 感覺沮喪

人們患焦 

慮症的 

平均年齡是11歲。 

恐慌發作時的症狀 可能與心臟病發作或其他醫療問題類似，只有醫療專業人士才能分辨出其 中的區別。 

常見心理障礙                                健康障礙常見心理障礙                                健康障礙
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恐懼症 – 恐懼症是指對某一物體或地方或情形有非常強烈的恐懼。恐懼
症的症狀：
• 非常擔心「遇到」感到害怕的物體、地方或情形
• 做一些事情來迴避感到害怕的物體、地方或情形
• 當遇到感到害怕的物體、地方或情形時，感到非 

常強烈的焦慮

恐懼症有許多類型。常見類型有：
 
特定或簡單恐懼症
• 對特定情形或物體產生恐懼。 
• 一些常見的特定恐懼症有：
 -懼高症 - 針頭恐懼症
 -血液恐懼症 - 蜘蛛或蛇恐懼症
 -飛行恐懼症

社交恐懼症
• 對社交場合感到強烈焦慮或恐懼。往往因為害怕他人會注意及評判

這種焦慮而逃避社交場合。社交恐懼可以基於特定的環境。可能對
特定的社交互動感到恐懼，如工作、上學或參加派對時。

 
懼曠症
• 對驚恐症發作感到強烈恐懼。可能引發擔心會因驚恐症發作感到羞

愧，或很難離開驚恐症發作的地方，或會導致避開某些地方或情
形，如人群、狹小空間、駕駛等。

續...

焦慮焦慮 續...

常見心理障礙                                健康障礙常見心理障礙                                健康障礙
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創傷後應激障礙 (PTSD) 在經歷令人極度不安的可怕事件之後產生， 
比如：
• 戰爭
• 車禍或其他類型的事故
• 人身攻擊、搶劫、強姦或家庭暴力
• 恐怖主義襲擊
• 槍擊
• 非常惡劣的天氣事件，如地震、海嘯等

這些事件會導致無助、恐怖和極其強烈的恐懼感。這些感覺會增加罹患
創傷後應激障礙的風險。如患有創傷後應激障礙，事件引起的焦慮持續
時間超過一個月，大腦一遍又一遍地重溫該事件，還可能導致噩夢或事
件重現。令人想起該事件的事情可能會引起擔憂，需要避免與該事件相
關的事情。其他症狀有：
• 感到情感麻木
• 對其他事情或人提不起興趣
• 時刻保持警惕和戒備狀態
• 喜怒無常
• 容易感到害怕或神經質
• 情緒高漲
• 無法入睡 任何人都可能 同時患上一種以上的 焦慮症。

治療焦慮症可以採用藥物和心
理治療。 

治療：

常見心理障礙                                健康障礙常見心理障礙                                健康障礙
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注意力不足多動症 (ADHD) 是
一種心理健康障礙，主要表現為
注意力不集中、多動和易衝動。
年輕人是被診斷為注意力不足
多動症最為常見的人群。根據 
CDC 的資料，約 9% 的 3 至 17 
歲兒童患有注意力不足多動症。 
儘管在兒童時期被診斷出注意力
不足多動症，但並不意味著只有
兒童才會患病。約 4% 的成年人
患有注意力不足多動症。通過治
療，注意力不足多動症患者可以
過上成功而優質的生活。 

注意力 不足 多動 注意力 不足 多動 
症 (ADHD)症 (ADHD)

續...

常見心理障礙                                健康障礙常見心理障礙                                健康障礙

定義：
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症狀：
雖然部分與注意力不足多動症有關的行為是正常的，但注意力不足多動
症患者會受到以下事項的困擾：

注意力不集中的跡象： 
• 容易分心 
• 很快對一項任務感到厭倦 
• 無法對一項簡單的任務集中注意力或無法完成

多動症的徵兆： 
• 很難坐著不動 
• 很難安靜地開展任務或活動 

易衝動的徵兆： 
• 沒有耐心 
• 在需要輪流時很難等待 
• 打斷他人 

*這並非全部症狀。診斷注意力不足多動症可能很難，因為注意力不足多動症的症狀
可能與兒童的正常行為難以區分。僅一項測試無法診斷出是否患有注意力不足多動
症。向醫生或心理健康專家看診，獲取作出診斷所需的全部有用資訊十分重要。 

注意力不足多動症最好通過藥物和心理治療進行治療和管理。

治療：

常見心理障礙                                健康障礙常見心理障礙                                健康障礙
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當發生不好的事情時，我們都會感到悲傷或憂鬱。有時，我們都可能有抑
鬱的情緒，但可以應付並逐漸改善，不需要任何治療。然而，重度抑鬱症
會持續兩週以上，而且會影響我們的日常活動、成績和人際關係。  

抑鬱症不是一種軟弱的
表現，你也無法「突
然」擺脫它。抑鬱症是
可以治療的。大多抑鬱
症患者通過服藥、與治
療師交談或二者同時進
行，會感覺有所好轉。

憂鬱症通常 

與焦慮障礙或物質

使用障礙同 

時發生。 

抑鬱症抑鬱症
定義：

續...

常見心理障礙                                健康障礙常見心理障礙                                健康障礙
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症狀：

治療：

其他類型的憂鬱症：

• 悲傷、焦慮或「空虛」的情緒
• 感覺絕望
• 對曾經讓你感到快樂的活動失去興趣或樂趣
• 難以入睡或嗜睡
• 暴飲暴食或吃得過少

• 產後抑鬱症：很多女性在生完孩子後都會感到悲傷或
憂鬱。如果這些感覺持續超過兩週，則可能是產後抑
鬱症的徵兆。任何女性在分娩後都可能出現抑鬱症
狀，但這並非表明母親沒有能力成為好母親。如果認
為自己患有產後抑鬱症，接受治療非常重要。接受治
療對母親和孩子助益良多。

• 季節性情感障礙 (SAD)：部分人會在秋季或冬季等
換季時感到憂鬱。憂鬱症的症狀會在春季和夏季開始
好轉。出現這種情況的原因是由於季節變化，接觸的
自然光較少。生活在北緯地區的人更有可能患上季節
性情感障礙。

藥物和心理治療可以幫助大多數憂鬱症患者。 
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總計

如果你最近感到憂鬱或沮喪，可以回答下面的問題。就你完成的問題尋求諮
詢師、醫生或其他健康專家的支持和建議。

患者健康問卷-2 (PHQ-2)
PHQ-2 詢問過去兩週內出現憂鬱情緒和無喜悅感的頻率。PHQ-2 包括
PHQ-9 的前兩項。

• PHQ-2 的目的是採用「第一步」 方法篩憂鬱症。
• 如果篩結果表明患有憂鬱症，患者應採用 PHQ-9 進一步評估，以確定

是否符合憂鬱症的標準。

過去兩週內，你是否經常被以下問題 
所困擾？

1. 對做事缺乏興趣或樂趣：

2. 情緒低落、沮喪或絕望：

PHQ-2 分數由各項分數相加  
得出（總分）

解釋：
• PHQ-2 得分範圍為 0 至 6 分。當使用 PHQ-2 來篩憂鬱症時，編者將  

3 分確定為最佳臨界值。
• 如果得分為 3 分或更高，則可能患有重度憂鬱症。
• 如篩結果表明患有憂鬱症，患者應採用 PHQ-9、其他診斷儀器或直接面

對面交流進一步評估，以確定是否符合憂鬱症的標準。

完全沒有 (0 分) 

幾天 (+1 分) 

超過一半的 
天數 (+2 分)  
 

幾乎每 天 (+3 分)

會是憂鬱症嗎？

續...
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此種心理健康障礙導致極端的情緒波動和憂鬱症 
或躁狂症。在這些週期之間，情緒可能在 
很長一段時間內保持正常。 

• 有時出現憂鬱症狀（請參閱第 11-12 頁）
• 躁狂症發作時的症狀有：

 - 精力充沛
 - 感到極其快樂和強壯有力
 - 睡眠很少
 - 如果其他人不以他們的 方式看待事情，會感

到沮喪
 - 健談
 - 有風險較高的習慣，如揮霍金錢或性生活頻繁
 - 自尊心極強，如認為自己是超人
 - 未意識到出現心理健康障礙

它們包括藥物、教育和心理治療。越早得到幫助，效果越好。

雙相情感障礙雙相情感障礙

症狀：

治療：

常見心理障礙                                健康障礙常見心理障礙                                健康障礙
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精神分裂症是一種改變思維、感覺和行為的心理健康障礙。患者感知事物
的方式變得混亂，因此可能似乎已經失去現實感。精神分裂症有時只會引
起症狀。此種心理健康障礙的持續時間因人而異。部分人一生中只發作一
次，之後就好轉。有些人則可能終生患有精神分裂症。

• 有奇怪且不真實的想法，但似乎對患者而言非常真實。他們可能認為自
己正在執行一項秘密任務，無緣無故地感到內疚，或認為自己受到外部
控制。

• 聽到不存在的聲音或看到不存在的東西。他們可能會感到、嘗到或聞到
不存在的東西。

• 在集中注意力、記憶力、制定計劃或與他人互動方面有困難。
• 很難照顧好自己。
 

精神分裂症患者可以康復，可通過藥物、心理治療和教育進行治療。越早
給予幫助，效果越好。

精神分裂症精神分裂症

症狀：

治療：

續...
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一半患有物質使 用障礙的人會在 20 歲時患上這種 
疾病。

不同物質（酒精或其他藥物）以不同方式影響身體和大腦。患者可能
使用藥物來幫助放鬆或應對痛苦的感覺。但僅僅因為某人使用酒精或
其他藥物，並不意味著他們患有物質使用障礙。

如出現以下情形，則變成物質使用障礙：
• 在日常生活中使用該物質
• 無法控制用量
• 依賴於物質（需要物質來度過每一天）

患有心理健康障礙（如焦慮或憂鬱）與物質使用障礙可能同時發生。
物質使用障礙或心理健康障礙均可能先發生。心理健康障礙患者可能
將物質作為處理他們心理健康症狀的一種方式。研究表明，這些物質
會加重心理健康障礙的症狀。

物質使用障礙物質使用障礙
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定義：



19

• 感覺需要經常使用所選擇的物質 
• 有使用這種物質的強烈衝動 
• 增加所選擇物質的用量來獲得同樣的感覺
• 即使負擔不起也要花錢購買該物質 
• 試圖停藥時出現戒斷症狀 

• 

• 酒精：酒精會降低人的警覺性，影響協調性和注意力。有時，酒精讓人
感到放鬆，感覺更自信。然而，飲酒過量會導致健康問題。

• 菸草：菸草是一種葉狀植物，在世界各地都有種植。菸草中令人上癮的 
物質是尼古丁。使用菸草很常見。許多人認為煙草並非一種物質。部分
心理健康障礙患者可能會透過吸煙來應對他們的症狀。菸草和尼古丁產
品有多種形式，如香菸、雪茄、咀嚼菸草和電子菸。

• 大麻：大麻是切碎、乾燥的大麻葉、莖和花的混合物。人們通過吸食煙
霧、食用或吸入的方式使用大麻。大麻中的有效成分是 THC（delta-9  
四氫大麻酚）。大麻的效果取決於四氫大麻酚的含量。吸食大麻很常
見。大多數使用者不會患上物質使用障礙。

• 阿片類藥物：阿片類藥物包括海洛因、芬太尼、嗎啡、鴉片和可待因。 
這些藥很容易上癮，使用者很可能會患上物質使用障礙

物質使用障礙物質使用障礙

常見物質包括：

症狀：

續...

續...
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• 可卡因：可卡因 是一種由古柯葉製成的導致成癮的毒品。可卡
因的使用方式有鼻吸或注射。使用者會患上物質使用障礙。

• 甲基苯丙胺：甲基苯丙胺是一種非常容易導致成癮的 興奮劑。
甲基苯丙胺的使用方式有吸食煙霧、吸入、吞嚥（藥丸）、鼻
吸和注射。使用者會患上物質使用障礙。 

• 搖頭丸：(MDMA) 是一種興奮劑和致幻藥物。部分人將這種藥
當作「派對藥物」，的使用方式通常包括吞嚥片劑或藥丸或鼻
吸。許多人與其他藥物一起服用。沒有足夠的證據表明 搖頭丸
有成癮性。

• 處方藥：由醫生開具的處方藥對於治療許多健康問題非常有幫
助。當濫用處方藥時，可能會導致健康問題。被濫用的三類藥
物是：

 - 阿片類藥物：最常用於治療疼痛。 
 - 中樞神經系統 (CNS) 抑制劑：用於治療焦慮

和睡眠 障礙。
 - 興奮劑：它們用於治療注意力
 - 不足多動症 (ADHD)。 

有不同的治療方法可幫助患有物質使用障礙的人。 
每種治療方法取決於所使用的物質以及患者是否患 
有心理健康障礙。

治療：
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• 戒毒 – 戒毒計劃的目標是盡可能安全地停止使用某種物質。某些戒
毒計劃可以在門診進行，你不必住院。住院戒毒治療需要患者留在
醫院或住宅設施中。治療方案因人和物質而異。

• 心理治療 – 心理治療涉及與心理健康專家會面。 這種心理治療可以
是個人、團體或家庭心理治療。在心理健康專家的幫助下，人們可
以學會應對物質渴望並制定防止復發的計劃。

• 藥物 – 某些藥物可以幫助患有物質使用障礙並在戒毒過程中出現戒
斷症狀的人。

• 支持小組 – 應對物質使用障礙可能是艱難且孤獨的。支持小組可以
提供人們遠離物質濫用所需的幫助和資源。一些知名的組織包括戒
酒互誡協會 (AA) 和麻醉品互誡協會 (NA)。

何時為受藥物或酒精影響的人尋求醫療幫助。 何時為受藥物或酒精影響的人尋求醫療幫助。 
如果此人出現以下情況，請呼叫救護車或尋求醫療幫助：如果此人出現以下情況，請呼叫救護車或尋求醫療幫助：
- 無法醒來或失去知覺 - 劇烈嘔吐- 無法醒來或失去知覺 - 劇烈嘔吐
- 呼吸不規則、太淺或緩慢 - 有頭部受傷的跡象- 呼吸不規則、太淺或緩慢 - 有頭部受傷的跡象
- 脈搏不規則、微弱或緩慢 - 癲癇發作- 脈搏不規則、微弱或緩慢 - 癲癇發作
- 皮膚冰冷、濕冷、蒼白或發藍- 皮膚冰冷、濕冷、蒼白或發藍

續...

物質使用障礙物質使用障礙

續...
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• 患有進食障礙的人可能體重不足、
體重正常或體重超重。當某人患有進
食障礙時，他們會開始擔心食物、身
體形象及體重。這些擔憂使人們難以
進行正常的日常活動。如果不及時治
療，其可能會致命。 

• 神經性厭食症：患有神經性厭食症的人可能體重不足並使用極端的
減肥方法。他們可能節食、禁食、過度運動、使用減肥藥，並透過
嘔吐來控制體重。

• 貪食症：患有貪食症的人可能會經常在短時間內吃掉大量食物，
然後透過嘔吐、瀉藥或過度運動來排出多餘的熱量。這成為一種循
環，並且可以控制某人生活的許多方面，並產生有害的情緒和身體
結果。患有貪食症的人可能體重稍輕、體重正常或體重超重。 

• 暴食症：患有暴食症 (BED) 的人會失去對進食的控制，並會在短
時間內吃掉大量食物。如果他們不餓或可能吃飽了，亦可以吃大量
的食物。因此，此人會對自己的進食感到尷尬、厭惡和內疚。患有 
BED 的人在暴食後不會進行催瀉或過度運動。

進食障礙通 常在青少年時期或  成年初期出現。

進食障礙進食障礙
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一些可能表明患上進食障礙的情況是：
• 不吃飯或找藉口不進食
• 非常嚴格地控制飲食 
• 自己做飯，而不是和家 

人吃一樣的食物
• 不斷擔心自己變胖或減肥
• 使用瀉藥等減肥藥
• 過度運動
• 常吃大量甜食或高脂肪食物
• 秘密進食
• 對自己的進食習慣 

感到羞恥或內疚

進食障礙的症狀可能因人而
異。如果你擔心進食障礙，
請諮詢醫療專家。

有多種治療方可以幫助患有進食障礙的人。每種治療方法都取決於進食障礙
的類型。治療可能包括心理治療、藥物和營養諮詢。

進食障礙進食障礙
續...

症狀：

治療：

續...
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自殘或非自殺性自殘是指故意傷害自己。 
自殘者可能會割傷自己、燒傷自己、 
拔掉頭髮、用手或頭擊打東西， 
或摳傷口。傷害自己的人出於多種原
因這樣做。 

例如：
• 逃避精神或情緒上的痛苦
• 改變他人的行為
• 感受到對自己的身體、感情或生活狀況 

的控制感
• 逃避某種情況或痛苦的情緒
• 向外界表達感受

自殘是應對問題的一種方式。減輕疼痛和解決問題可以幫助患 
者康復。

自殘自殘
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• 原因不明、頻繁出現的傷口
• 疤痕，通常呈圖案狀
• 新割傷、刮傷或其他傷口
• 用衣服隱藏傷口，例如在炎熱的天氣穿長袖或長褲
• 人際關係困難或迴避
• 感到無助、絕望或毫無價值

 
 
自殘的人可獲得專業幫助。醫療和心理健康專家可透過藥物及心理治療來
治療自殘。治療的目標是解決導致某人自殘的問題或情緒狀態。 

如果你擔心朋友或家人可能會傷害自己，請不要忽視它。讓他們知道你已
經注意到他們的傷口。盡量不要做出負面的反應，並準備好傾聽他們的想
法。你能做的最好的事情之一就表示你會在旁支持，並鼓勵他們接受治療。 

續...

自殘自殘
警訊：

治療：

當有人自殘時該怎麼辦：

續...
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自殺是故意導致自己死亡的行為。自殺的後果不僅影響自
殺者，還可能對家庭、朋友及社區產生重大影響。任何人
都可能有自殺的危險。患有心理健康障礙會提高人們自殺
的風險。 

其他風險因素包括：
• 先前自殺未遂 – 當人們試圖結束自己的生命但沒有成功時
• 心理健康或物質使用障礙家族史
• 自殺家族史
• 家庭暴力，例如，身體虐待或性虐待
• 家中有槍
• 進監獄或牢房
• 接觸到其他人的自殺行為，例如，家人、同輩或公眾人物
• 內科疾病
• 年齡在 15-24 歲之間或 60 歲以上

僅因為某人有自殺的風險因素並不意味著他們會嘗試自殺。
很難預測誰會因自殺念頭而採取行動。

現在需要支援嗎？
如果你或你認識的人陷入困境或危機，我們可提供全天候
幫助。常見心理障礙致電或發送簡訊至  
988 或造訪 988lifeline.org 聊天。

自殺自殺

永遠不要
同意為某人的

自殺計劃保密。
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• 此人威脅要傷害自己或自殺 
• 此人尋找自殺的方法（例如，尋找藥丸、武器等）
• 在社群媒體上談論或發佈有關死亡、垂死或自殺的想法
• 表達絕望的情緒
• 狂怒、憤怒、尋求報復
• 魯莽行事 
• 感覺陷入困境
• 增加飲酒量或吸毒
• 遠離朋友、家人和社會
• 焦慮、心煩意亂、睡眠習慣改變

（無法入睡或一直在睡覺）
• 情緒發生巨大變化
• 談論沒有理由或 沒有目的的生活

人們可能會表現出其中一種或多種
跡象，有些人可能不會表現出任何
跡象。

自殺自殺
續...

警訊：

續...
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• 與他們交談。告訴他們你關心並希望提供幫助。直接詢問他們是否想自
殺。如果他們說是，請傾聽他們的感受和想死的原因。讓對方知道還有
希望。僅因為他們有自殺的念頭並不意味著他們需要採取行動。自殺念
頭通常與可治療的心理健康障礙有關。盡量不要評判並盡可能友善。

• 聯絡他人提供幫助。為此人提供隨時可用的安全聯絡方式，例如，國家
自殺預防熱線 (1-800-273-TALK)。你也可以與此人談論過去可能幫助
過他們的人，例如醫生、心理健康專家、父母、其他家人、朋友或社區
團體。不要利用內疚或威脅來預防自殺。

自殺念頭通常是一 
種尋求幫助和逃避 
問題及痛苦的絕望 
嘗試。 如果你擔心 此人的即時安全，請撥打 911。永遠不要離 開一個有自殺傾向的人。 如果你不能留下來， 請安排其他人留下來。 

我該怎麼辦？
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有時，患有心理健康障礙的人會被人們以負面方式看待。我們稱之為 
污名化。污名化可能導致歧視 – 對與眾不同之人的不公平待遇。歧視
可以是直接的，就像有人取笑某人的心理健康障礙。它也可以是間接
的，就像有人因為害怕患有心理健康障礙的人而迴避他們。針對心理
健康障礙患者的污名化可能是有害的。

污名化可導致：
• 人們不去接受心理健康障礙治療
• 人們無法找到工作、無法上學或沒有安全的住所
• 霸凌和騷擾
• 人們責怪自己或感覺自己永遠不會變得更好
• 其他人不理解心理健康障礙

如果你經歷過污名化，你並不孤單。由於人們不了解心理健康障礙，
往往會發生心理健康污名化。

以下是我們可克服及預防污名化的一些方法：
• 向他人傳授心理健康知識。當您遇到心理健康污名化時，請大聲說

出來。
• 得到幫助。採用心理健康障礙治療、加入支持小組、在學校尋求 

幫助。 

所有上述方法都可以緩解壓力。數百萬人患有心理健康障礙。幫助觸
手可及。

心理健康及污名化心理健康及污名化
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在我們生命的某些時刻，我們可能會懷疑自己是否患有心理健康障礙。一
般而言，心理健康障礙是一種可診斷的疾病：
• 影響一個人的思維、情緒狀態及行為
• 破壞一個人的以下能力：

 - 工作
 - 進行日常活動
 - 擁有令人滿意的關係

請記住，每個人的情況均可能有所不同。在你認為你出現心理健康障礙跡
象或症狀時，告知你的醫療保健提供者。大部分心理健康障礙不會自行好
轉，如果置之不理，可能會惡化。

心理健康服務（例如，治療或藥物）是 IEHP 會員的一
項承保福利。如需了解如何獲取心理健康服務，請聯絡

IEHP 會員服務部 1-800-440-IEHP (4347)， 
週一至週五，早 8 點至晚 5 點。 

TTY 用戶應致電 1-800-718-4347。

我是否患有 我是否患有 
心理健康障礙？心理健康障礙？
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多類專業人士能幫助患者克服心理健康障礙。他們包括：

• 醫生能夠幫助識別心理健康障礙，向患者解釋症狀，並為其轉介心理健
康專家。他們還能開處方藥，並幫助患者獲取社區支持。

• 心理健康專家能幫助患者及家人應對各種問題，改善生活品質。持牌
心理健康專家（例如，持牌臨床社會工作者、持牌婚姻及家庭治療師 、 
精神科執業護士、心理學家 及持牌心理諮詢師）能為心理健康障礙患
者提供護理。在某些情況下，他們可開處方藥。 

• 經認證同伴專家自身或所愛的人曾對心理健康障礙擁有切實體驗。 
他們受過訓練，能利用自己的經驗幫助他人。他們能促進希望、教育、
賦能、獨立及個人責任。

• 精神科醫生是能夠對心理健康障礙作出診斷、開處方藥及提供治 
療的醫生。

我是否患有 我是否患有 
心理健康障礙？心理健康障礙？

續...

誰能提供幫助？



32

罹患心理健康障礙是十分艱難的體驗，不論對患者、其家人抑或其他與他
們關係密切的人而言均是如此。儘管心理健康專家的治療計劃無可替代，
仍有一些提示能在此期間幫助到你。 

1. 運動

2. 放鬆／冥想／深呼吸

3. 同伴支持小組

4. 家庭支持小組

5. 自助書籍 

6. 感覺情緒不佳時向家人或
你信任的其他人傾訴

7. 花時間參與社團、運動隊
或宗教集會等社會團體

8. 避免飲酒及服用其他非處方藥

如果你認為你患有心理健康障礙，你隨時都能獲得幫助。 

請記住：心理健康障礙可以治癒。如果你認為你罹患心理疾病，請務必向
醫生諮詢，尋求幫助。

應對應對



33

自尊是你對自己的看法。擁有健康自尊的人對自身及自己取得的成就感到
滿意。我們所有人都有對自己嚴苛的時候。我們都會經歷一些艱難時刻。
但盡力跳出消極思維，採用積極的態度，而不要過度苛刻，試一試這些 
方法…… 

• 使用充滿希望的表述。鼓勵自己。 
例如：「即便很難，但我能挺過去。」

• 原諒自己曾經的錯誤。
• 關注積極的方面。多想一想生活中 

美好的一面。 
• 思考你學到了什麼。如果有任何 

事進展不如預期，問一問自己 
「我為以後積累了什麼經驗？」

• 鼓勵自己。例如，如果你害怕 
公開演講，而你完成了一次課堂 
演示，慶祝你的成就！ 

嘗試寫自尊日記，以便練習這些提示！

自尊自尊
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有件事我今天做得還不錯……
我今天很開心，當. . . . . . 的時候
我覺得很自豪，當. . . . . . 的時候

今天我完成了……
對於……，我感覺很好
我為其他人做了一件事……

我的自我感覺很好，當. . . . . . . 的時候
我為其他人感到驕傲……
今天很有趣，因為……

我覺得很自豪，當. . . . . . . 的時候
我遇到了一件很正面的事情……
今天我完成了……

有件事我今天做得還不錯……
對於……，我感覺很好
我為其他人感到驕傲，當. . . . . . . 的時候

我今天很開心，當時……
我為其他人做了一件事……
我的自我感覺很好，當. . . . . . . 的時候

我遇到了一件很正面的事情……
今天很有趣，因為……
我覺得很自豪，當. . . . . . . 的時候

自尊日記
週

日
週

五
週

六
週

二
週

三
週

四
週

一
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設立一個夢想板，以有趣及有創意的方式列出你的目標！方式如下！

 - 展示板、一張較大的
卡片紙或任何其他種
類的紙

 - 鋼筆、記號筆、彩色
鉛筆、彩色粉筆等

 - 雜誌或照片（可選）
 - 剪刀（可選）

1. 從至少一個目標
開始！關於目標的小貼士：

a. 寫下能夠衡量的目標。不要寫「在學校更努力學習」，而
是寫「每週至少學習四晚，每晚一個小時」

b. 選擇你能控制的目標。 
c. 考慮寫下更多的目標。你可能想列一個五年目標。問自己： 

「你希望五年後成為什麼樣的人？」然後寫下能幫助你實現五
年目標的一年目標和一個月目標。

2. 將目標寫／列印在夢想板上。 
3. 用圖畫或照片對目標加以說明。
4. 在空白處添加一些勵志名言，塗上顏色和讓你愉悅的圖片 。
5. 將夢想板放在你每天都能看到的地方！

夢想板夢想板
用品：

步驟：
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美國心理健康組織
有關心理健康及如何獲取幫助的更多資料，請造訪網站 
美國心理健康組織
www.mentalhealthamerica.net 

全國精神疾病聯盟 
一家為心理健康障礙患者及其家人提供資源及支持的組織。 
www.nami.org/

國家心理健康研究所 
該網站提供最新的心理健康方面的資料。 
www.nimh.nih.gov

藥物濫用和精神健康服務管理局
該網站為個人、家庭及健康專家提供有關物質使用的資料。該網站亦有治
療定位器。 
www.samhsa.gov/

HelpGuide 
開展有關心理健康與保健的教育。 
www.helpguide.org

連接 Inland Empire
尋找當地社會服務及資源。
www.connectie.org

資源資源

http://www.mentalhealthamerica.net
http://www.nami.org/
http://www.nimh.nih.gov
http://www.samhsa.gov
http://www.helpguide.org
http://www.connectie.org
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全國自殺預防熱線 
為有自殺傾向或有情緒困擾者提供的 24 小時免費保密熱線 
1-800-273-TALK (8255) 
如果你更願意在網上聊天，請前往： 
https://suicidepreventionlifeline.org/chat/

危機短訊熱線
為處於危機的人提供的 24 小時保密短訊熱線。 
發送 HOME 至 741741 
https://www.crisistextline.org/

2-1-1
一項幫助你連接到本地資源的免費保密服務。 
2-1-1 或 www.211.org/

Trevor 計劃
為 LGBTQ 方少年提供的 24 小時免費 
保密防自殺熱線。 
1-866-488-7386
https://www.thetrevorproject.org

求助熱線求助熱線
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急性壓力： 指來自日常生活的壓力，持續時間較短。

懼曠症： 一種焦慮情緒，導致患者對使他們感到恐慌或被困的情況有非
常強烈的恐懼。

神經性厭食症： 一種進食障礙，會使人過分擔心自己的體重，並限制食
物攝取量。

焦慮：對日常生活懷有強烈和持久的擔憂和恐懼。

注意力不足多動症：一種心理健康障礙，會導致患者難以集中注意力、控
制衝動行為或過度活躍。 

暴食症： 一種進食障礙，會導致人失去對自己飲食的控制，並在短時間
內大量進食。

雙相情感障礙：一種心理健康障礙，會導致患者出現極端的情緒波動和能
量水變化。 

貪食症： 一種進食障礙，會導致一個人大量進食，然後透過嘔吐、使用
瀉藥或過度運動來消耗多餘的熱量。

慢性壓力： 持續很長時間的壓力。

應對： 以有效而冷靜的方式面對問題或困難的行為。

抑鬱：一種心理健康障礙，會導致患者對曾經讓他們快樂的事物失去興
趣，感到悲傷和絕望，日常生活受到影響。

術語表術語表
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成癮：依賴某種物質才能正常生活。

障礙：會影響人的情緒、思維及行為的疾病。

困擾：極度焦慮或疼痛。 

廣泛性焦慮症：一種焦慮症，導致人時常處於過度擔心或焦慮的狀態，且持
續時間至少為六個月。

遺傳特徵：我們與生俱來的特徵，可在家族中遺傳。

躁狂：精力或情緒極度高漲的時期。 

心理健康：一種情感、心理和社會健康的狀態。它影響著我們的思維、感覺
和行為。 

強迫症：一種焦慮症，強迫症患者會產生不切實際的想法和恐懼， 
並形成某種癖好，導致患者感覺必須重複特定的行為。 

恐慌發作：在沒有任何預警的情況下迅速出現的強烈恐懼。恐慌發作可能由
某人所害怕的物體或情況觸發，往往會在 10 分鐘內達到高峰（或得到改善）。 

恐慌症：一種焦慮症，導致人頻繁出現恐慌發作或感到恐懼。 

恐懼症：一種焦慮症，導致人對一個物體、地方或情形有非常強烈的恐懼。 

創傷後應激障礙：一種焦慮症，在經歷一件令人極度不安、恐懼或可怕事件
之後發作。 

續...術語表術語表
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產後抑鬱症：在分娩後 12 個月內發生的抑鬱症。 

復發：在戒斷某種物質後再次使用。

精神分裂症：一種心理健康障礙，導致人無法正確解釋現實。 

季節性情感障礙：一種心理健康障礙，會導致人在冬季出現抑鬱症狀。

自殘：故意傷害自己。

社交恐懼症：一種焦慮症，導致人對社交場合感到強烈焦慮或恐懼。 

特定恐懼症：一種焦慮症，導致人對特定情況或物體產生恐懼。

污名化：一種態度或信念，導致人拒絕或害怕那些他們認為與之不同的人 

壓力：壓力是一種心理和身體緊張的感覺，是身體對威脅、壓力或挑戰產
生的反應。 

壓力源：導致緊張的事物。 

物質使用障礙：在正常飲酒及／或服用藥物時會導致損害的一種障礙， 
患者無法履行工作、學校和家庭責任。

自殺：故意結束自己生命的行為。 
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症狀：疾病的徵兆。 

毒品：會導致疾病的有害物質。 

治療：不同治療技術的術語，這些技術能幫助人們識別和改變他們的情緒、
思想和行為。多數治療由持牌心理健康專業人士進行，可在個人或團體環境
中進行。 

續...術語表術語表
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個人日記個人日記
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1-800-440-IEHP (4347)
1-800-718-IEHP (4347) 聽障電話

iehp.org
IEHP complies with applicable Federal civil rights laws and does not 
discriminate on the basis of race, color, national origin, age, disability, or  
sex. ATTENTION: If you speak a language other than English, language 
assistance services, free of charge, are available to you. Call 1-800-440-4347  
(TTY: 1-800-718-4347). IEHP cumple con las leyes federales de 
derechos civiles aplicables y no discrimina por motivos de raza, color, 
nacionalidad, edad, discapacidad o sexo. ATENCIÓN: si habla español, 
tiene a su disposición servicios gratuitos de asistencia lingüística. 
Llame al 1-800-440-4347  (TTY: 1-800-718-4347). IEHP 遵守適用的
聯邦民權法律規定，不因種族、膚色、民族血統、年齡、殘障或性
別而歧視任何人。 注意：如果您使用英語以外的語言，您可以免費
獲得語言援助服務。請致電  1-800-440-4347 TTY (1-800-718-4347)。

©2023 Inland Empire Health Plan. 公共實體。 

保留所有權利。HE_23_4384796_CH


