
1.	 記住在青少年時期是個什麼狀態。 青少年正是經歷身心變化的階段。他們也許剛剛拿到第一份工作、正在學習開車，

或喜歡經常和朋友在一起，而與父母相處的時間漸少。這些都是發育期間的正常情況。社交媒體也可能影響到青少年的

生活，讓他們對於能否得到他人的認可感到焦慮、疲於應付源源不斷的訊息通知，並且擔心自己錯過了什麼。頻繁使用 

Instagram 的少女也與她們對於身材不滿，以及焦慮、憂鬱及自尊心低落有著關聯性。2

2. 留意徵兆。 青少年也許會自動提起精神健康的話題。他們也許會提起某位朋友所經歷的事或他們自己的感覺。聆聽至

關重要，以免錯失這些機會。

3.	 尊重彼此的差異。 您與您家中的青少年或年輕子女很可能對政治、社會或其他話題有不同的看法。可能有點難，但請

儘量保持冷靜並尊重他們的不同看法。這樣有助您建立彼此間的信任，讓他們更願意對您暢所欲言。與其說教，還不如

協助您的子女規劃，如何為將面臨的關於飲酒和毒品、感情及其他方面的議題做好健康選擇的準備。

4.	 瞭解精神健康。 雖然許多人對於憂鬱、焦慮或其他精神健康的問題有著親身經驗，但是對於某些人而言，這些都是全

新的話題。如果您不熟悉這些情況，請在向他們提起這些話題前先自我教育一番。此外，還應當知道要關注哪些徵兆。

如果有人幾個星期以來都一直感到悲傷或沉默寡言、情緒起伏很大、過度擔憂或與他人起爭執，則他們可能正經歷精神

健康問題而需要幫助。3

任何時候，精神健康都是一個重要的話題。在疫情大流行期間，有 58% 的青少年表示疫情影響了他
們的精神健康，1此時的精神健康話題更形重要。

對某些家庭而言，談論精神健康也許是一件司空見慣的平常事。但是對於其他家庭，這可能是一個
新話題，而且初初接觸也許會感到有點尷尬。但是，越是多談論這個話題，您就越感到自在，對於
您和家人都是如此。

如果您不知道如何開始，請記住這四大提示：

談論精神健康	
四大提示：	
給家中有青少年和
年輕子女的父母
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不知道如何開始談論精神健康？ 

請查看這些您與家人可一起使用的對話開場白。

下載自 optumeap.com。

飲食失調
當人們正經歷不堪重負的感覺時，他們有時會出

現飲食失調。飲食失調通常始於青少年和 20 多

歲的時候。4

酒精濫用
不同的文化對於酒精有不同的規範。有些國家允許青

少年飲酒，而其他國家則要到更晚才允許，或完全

禁止。

如果您自己或您認識的人有自殺念頭，請立即尋求協助。如果您自己或您

認識的人面臨迫在眉睫的危險，請撥打緊急情況服務電話。

要保持健康和獲得充分休息，有足夠的睡眠十分重要。學齡兒童及青少年每晚需要約 9 個半小時的睡眠；成人需要 7 到 9 個小時的睡眠。1 教導您的子女將手機置於臥室之外並且關掉電視，這樣有助他們入睡。1

晚上無法入睡時，
你會怎麼做？
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你上次出現這個感

覺是什麼時候     ？

我們每個人都偶爾會感到悲傷。但是
，如果您所

愛的人經常感到悲傷、無望或易怒，
這可能是憂

鬱症的徵兆。對於原先喜歡的活動較
不感興趣、

出現睡眠及飲食模式的改變等，也可
能是徵兆。1
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