
　　輔導是一人給予另一人的協助，使其能明智地
              作抉擇和適應，並解決問題。

     

 

 

你有以下類似的感受嗎？
  「返學都唔知為咩？上堂悶死人呀!」
  「我覺得同呢個人相處好悶，他從不給我驚喜！」

         同學們，你們常感到悶嗎 

? 其實，悶是一種負面的情緒
狀態，令人對事情或別人失去
興趣，無法在參與的過程中，
繼續找到有意義和愉快的感覺。
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       悶有分短暫性和長期性的。當人有長期性沉悶，他

永遠也會歸究外在環境或其他人，引致悶的出現，同時
他亦可能出現一些相關的徵狀：

• 經常打瞌睡，很易疲倦 

• 欠缺動力和沒有心情工作

• 寧願選擇不停睡覺 

• 失去對目標或計劃的追求 

• 對現實不滿，但未必找到明確原因 

• 嚮往浪漫，沈醉於不切實際的幻想之中 

• 借助煙、酒和藥物減低失落情緒 
    若情況持續，有可能發展成抑鬱症 。
　　當人常常說悶，便反映了他的心靈感到空虛，缺乏
人生目標和動力。

我為什麼總是提不起勁?

情緒病＝「黐線」？

志明：考試快到了，我還沒有溫習好，而 
            且近日的身體狀況異常地差，心好 
            像跳得很快，不能集中精神，怎麼
            辦呀，快考試了！！
嘉榮：不用擔心，這只是一種自然反應，
            只要你懂得處理自己的情緒便能夠 
            解決，但如果情況持續一 段時期，
            便要尋找原因，有可能你已患上情 
            緒病。
志明：這麼嚴重！那我是不是精神病人啊？
嘉榮：哈哈，那有這麼容易，你只是普通 

的情緒反應而已!

    青少年最怕悶，若他們找不到清晰的方向和挑戰，有可能驅使他們沉迷在自己喜愛的事情
上，例如打機、追捧偶像等。
    所以，你們要積極培養自己的興趣，有空時多看課外書或與朋友出外做運動等，別浪費自
己的寶貴時間啊  !!  

    正所謂：「光陰一去不復還」

甚麼是情緒病的特徵？
　　情緒其實是人類非常自然的反應，亦是人生不可分割的部份，讓我們知道要進行調適來疏
導。但如果反過來被情緒籠罩，持續了四星期或以上及影響著心理和日常生活等，便可能患上
情緒病了。常見的情緒病有以下六種：

「悶」和「擔心」都是人們常見的心理反應,是短暫性情緒起伏的現像，偶然有這些感受也
是正常的。但是如果這種情緒狀態持續出現，就需要多加留意了。

       抑鬱症：患者情緒很低落，無法疏導悲傷感，對大部份的事情   
                       失去興趣，可能出現失眠或嗜睡，甚至有自殘或自殺
                       的念頭。
經常焦慮症：患者長期處於精神緊張狀態，無論事無大小都不受控
                       地焦慮，其焦慮程度往往與事實不符。
        驚恐症：病發徵象包括心跳、顫抖、害怕自己會失控等，患者因 
                        擔心驚恐復發及其所衍生的不良後果而終日誠惶誠恐。
社交焦慮症：患者對社交的看法負面，擔心會在別人面前出醜，尤 
                        其害怕被注視或批評。其恐懼可在事件前已出現，而
                        因此逃避。
        強迫症：患者受到強迫性思想或行為所折磨，例如擔憂自己會
                        傷害／影響別人、要求自己完美完成每件事，令自己 
                        和家人的生活受影響。
創傷後情緒病：例如曾遇上交通意外，在過馬路時被車撞倒的血腥 
                         影像便會重複出現，感到困擾，於是做出強迫行為 
                         避免記起那份回憶和焦慮。
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季節性情緒紊亂
    不知道大家在不同的季節會不會有不同的情緒呢? 在秋天的時候, 會
不會異常的傷感呢? 見到大雨滂沱又會不會很抑鬱呢?
    到了冬季，尤其是陰雨天氣，情緒變得低落都是一種正常現象，這
並不能算得上是一種抑鬱症，而是一種“季節性情緒紊亂”。 

冬季抑鬱並非真正的抑鬱症 
       事實上，幾乎人人都可能發生“季節性情緒紊亂”，因此，特別提醒
大家，一旦出現抑鬱症狀不要驚慌。這只是一種跟季節有關的情緒波動。
對於絕大多數人群來説，這種短時間的情緒紊亂可以通過自身調節來緩
解。可以通過適當的行為調整改善，不要輕易給自己貼上“抑鬱症”的標
籤。 

分數為 6－11： 
你情緒基本穩定，但較為深沉，對事情的考慮過於冷靜，處
事淡漠消極，不善表達自己。你的自信心受到壓抑，辦事熱情
忽高忽低，易瞻前顧後，躊躇不前。

分數為 12－16：
你情緒極不穩定，日常煩惱太多，使自己的心情處於緊張和
矛盾中。

計分方法：
A=  2分     B=  0分     C=  1分
分數為 0－5：
你情緒穩定，自信心強，有較強的美感、道德感和理智感。你
有一定的社會活動能力，能理解周圍人們的心情，顧全大局。
你一定是個性格開朗，受歡迎的人。

　　現今，很多人因情緒處理不當而患上情緒病，甚至自尋短見。成因是人們未能及早認清自己的情緒問題及尋找　　現今，很多人因情緒處理不當而患上情緒病，甚至自尋短見。成因是人們未能及早認清自己的情緒問題及尋找　　現今，很多人因情緒處理不當而患上情緒病，甚至自尋短見。成因是人們未能及早認清自己的情緒問題及尋找
適當的解決方法。以下的測試旨在讓同學認識自己的情緒狀態。

實踐健康生活，學習鬆弛技巧
採用合適的鬆弛方法有助紓緩緊張情緒。

呼吸鬆弛法
步驟：

1. 找一個寧靜舒適的地方
坐下；

2. 合上雙眼，將專注集中
於呼吸上；

3. 慢慢吸氣，停一停，再
數一、二、三；

4. 慢慢呼氣，停一停，再
數一、二、三；

5. 重複步驟（ 3）及（ 
4）約５次

1. 看到自己最近一次的照片，你有何想法？  

    A.覺得不稱心　 B.覺得很好　 C.覺得可以    

2. 你是否經常因夢見什麼可怕的事而驚醒？

    A.經常                 B.沒有            C.極少 

3.除看見的世界外，你心裏有沒有另外的世界？

     A.有                    B.沒有            C.記不清

4.你是否覺得沒人瞭解你？                                       

     A.是                    B.否                C.不清楚 

5. 你在早晨起來的時候最經常的感覺是什麼？      

     A.不快樂            B.快樂             C.不清楚

6. 當一件事需要你做決定時，你是否覺得很難？  

      A.是                   B.否                 C.偶爾是 

7. 你是否需要一個多小時才能入睡，或醒得比你 

　希望的早一個小時?

      A.經常這樣        B.從不這樣      C.偶爾這樣 

8. 你是否覺得有人在注意你的言行？         

       A.是                   B.否                  C.不清楚

                                      

知多一點點

肌肉鬆弛法
步驟：

1. 找一個寧靜舒適地方
坐下；

2. 合上雙眼，將專注集
中於身體上；

3. 緊握雙手拳頭，再數
一、二、三；

4. 慢慢鬆開雙手拳頭，
再數一、二、三；

5. 重複步驟（ 3）及（ 
4）約５次

預防情緒病，應擁有  積極態度  及  正面思想  
　　多數患有情緒病的人沒有尋求正式的治療，原因是 (1)許多人對情緒病的警覺性不足，以
為只是「一時心情不好」，慢慢便會平伏過來；(2)人們對尋求精神科治療忌諱心理，許多時成
了患者及時就醫的障礙。其實情緒病是很普遍，而且是能夠治癒的精神病。藥物治療配合是經科
學驗証的最有效治療方法，約兩年便可如常人般生活。
    我們應冷靜並客觀地分析現實情況，宜保持積極心態，肯定自我的能力和優點；接受人生
本來並非完美，不要對己對人訂下過高和過多的要求；把握和珍惜目前所擁有的一切，而非一
直懊惱已失去的和擔憂即將喪失的人和事；明白人人都有不同的價值觀，不要太在乎別人對自
己的評價；儘量與人坦誠溝通，向他們表達內心的感受。
    以上建議對紓緩焦慮情緒很有幫助。若焦慮情緒持續出現三個月或以上，便應考慮向專業
人士求助。我們是一班有心的輔導老師和社工，若你察覺有需要，請主動的聯絡我們吧！


