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精神健康或會因周遭的前景不明或不穩⽽⼤受影響。無論您⾝處學校、社

交場合或其他地⽅，可能因壓⼒⽽⽣的意⾒不合有可能會導致對話陷⼊困

局，使您感到挫敗沮喪。不過在這困難的時刻，有⼀些竅⾨可協助我們保

障⾃⼰及他⼈的精神健康。

 

分歧

在所有⼈際關係中，尤其是遇上容易令⼈情緒

激動的話題時，難免會出現意⾒不合的情況。

因此，我們需要尋求能互相尊重和避免衝突的

溝通⽅法以應對雙⽅分歧。如果您的朋友、同

學或社群對您抱持鮮明態度的議題持不同意

⾒，請嘗試避免與他們發⽣正⾯衝突。

批評（作⼈⾝攻擊）

表⽰輕蔑（⾔語侮辱及⾮⾔語

⾏為，例如反⽩眼）

封閉⾃⼰（拒絕繼續說話）

擺出防衛姿態（視⾃⼰為受害

者）

⼀旦陷⼊爭論，亦請盡⼒避免作

出以下⾏為﹕

 

 

退後⼀步，嘗試聆聽、理解及施予同理⼼，⽽不帶任何批判。

即使您不同意，亦請注意⾯部表情、語氣、⼿勢及肢體語⾔，以確保傳達正確的訊息。

作出回應前，請花點時間（也許幾秒鐘已⾜夠）冷靜下來，使對話趨向平靜及理性。

即使您的朋友或同學發布使您不安的帖⽂，在終⽌好友關係∕封鎖對⽅之前請三思。較可取

的做法或許是停⽌觀看這些帖⽂，或隱藏對⽅帖⽂⼀段時間，讓頭腦回復清醒。

避免在學校及公眾場所討論會讓您不快的話題。盡量不要⾯對⾯或在社交媒體上捲⼊激烈爭

論。⼀旦發⽣爭執：

 

 

談話秘訣： 
當與朋友、同學或他⼈發⽣爭執時，

請謹記以下的談話秘訣：

退後⼀步
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認真聆聽對⽅的說話內容，嘗試平息⽭

盾。

認清故事與事實的分別，盡量不要讓別⼈

的意⾒左右您的看法。

即使整體上不同意對⽅的想法，亦要發掘

彼此的共通點。

在其他⽅⾯維繫正⾯關係，嘗試保持友好

態度。

尊重擁有獨⽴思想的朋友、同學或同輩，

因為對任何⼈來說，感受到別⼈重視⾃⼰

的意⾒，通常⽐在⾔語上戰勝對⽅更加重

要。

溝通的重要性：

接納他⼈的觀點不表⽰您認同他們，這只

意味著您能夠理解並尊重他們的意⾒。展

現同理⼼，以體恤的⻆度釋出善意（「我

了解您的感受」）。

對事不對⼈–避免針對個⼈的評論（討論

事實；避免提出「您的⽴場是甚麼？」或

「您怎麼會這樣想？」之類的質問）。

提出開放式問題，表⽰您有興趣探討他們

的觀點（「您能為我解釋嗎？」或「基於

甚麼事情令您有這樣的想法呢？」）。不

要作出不必要的假設。 

對商討及妥協採取開放態度。您可能最終

無法化解分歧，但請努⼒維持彼此的信

任，建⽴開放及坦誠的友誼或關係。

 

1.

2.

3.

4.

⾯

對

分

歧

 
 

如

果

您

發

現

⾃

⼰

處

於

對

⽴

的

局

⾯

：

尋求協助 - 聯絡您信任的朋友、家⼈

或學校的輔導員，傾訴感受。

讓⾃⼰暫時抽離⼀下 – 與摯友⼀起到

外⾯晃晃，做⾃⼰喜歡的事情。

如果情況超出控制範圍，請記得不要

怪責任何⼈（包括您⾃⼰）。

提醒⾃⼰不要感到氣餒，嘗試暫時放

下相關話題。

如果您仍感到有所壓⼒，

亦可以：
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堅守

信念： 

在課室外找個寧靜的地⽅相聚談天，或者出

外⽤餐、吃個雪糕或步⾏⾄令您放鬆的地

⽅，讓⾃⼰在不受脅迫的環境下，冷靜聆聽

雙⽅的意⾒。

盡量不要迫於壓⼒下作出回應、選邊站或同

意他⼈的觀點。

坦率抒發⼰⾒，表達所需和堅守⾃⼰的觀

點，更能建⽴更牢固的關係。

社會局勢不穩時，朋友或同學可能對某些事情抱

持鮮明態度，⽽您則選擇不偏袒任何⼀⽅。捲⼊

這種局⾯時，您可以﹕

 

保持溫和態度，切勿攻擊或威脅他⼈

向對⽅表達關⼼。

不帶預判看待對⽅。

以輕鬆、幽默的⽅式交流。

務請謹記，有時候您可能無法找到解決糾

紛的途徑。在對話時保持互相尊重，是更

可⾏的做法。您亦可嘗試以下⽅法：

 

 

在作出回覆前（或不作回覆），出外呼吸⼀

下新鮮空氣。

避免過度追看社交媒體及新聞資訊。

嘗試將常⽤程式移離⼿機主屏幕⼀段時間。

關閉常⽤程式的通知功能。

偶爾遠離資訊：

您或會留意到⾝邊⼈似乎不斷在社交媒體上分

享⽣活⽚段、新聞、推⽂、相⽚及影⽚。務請

謹記，這些資訊通常只反映⼀⽅⾯的觀點。

 

 

綜觀⼤局： 
當您感到苦惱時，盡量避免做出重⼤

決定。您可能會感到憤怒、內疚或恐

懼，或者認為⾃⼰應更加強硬地捍衛

⾃⼰的觀點。這些反應並不鮮⾒，卻

往往令⼈疲備不堪。在作出任何改變

前，請先認同⾃⼰的感受，再循可靠

途徑核證事實。與可信賴的朋友或家

⼈傾訴⾃⼰的感受，並於採取下⼀步

⾏動前徵詢他們的意⾒。

照顧⾃⼰：

在思量如何與朋友、同學、⽼師或他⼈

談論他們的看法時，留意⾃⼰的精神健

康相當重要。請瀏覽

www.howokayareyou.com，關注

⾃⼰及⾝邊⼈的精神狀態。
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精神

健康

管理

為何如此重要？

每當我們與他⼈在主張、價值觀、信念、訴求或⾏動上看法

不⼀時，就容易引起爭執。與在乎的⼈持不同意⾒，我們難

免感到悲傷、無助、憤怒或困擾。在⻑期衝突（例如⾹港當

前的局⾯）發⽣時，這種情況尤其常⾒。萬⼀出現上述情

況，理解及認同⾃⼰的感受變得⾮常重要 - 切勿忽略您的情

緒。

我的感覺如何？

 
了解⾃⼰的情緒及想法，可讓⾃⼰掌握⽅向⽀持下去。請花⼀分鐘的時間，留意劃過腦海的念

頭、⾝體的感覺如何，以及有否驅使您採取⾏動的意欲。所有細節均可協助您發掘內⼼潛藏的

情緒。

 

相信⾃⼰有能⼒應對嚴峻形勢的信念，能改變我們在這環境下的思考、⾏為和感受。在受壓情

況下，了解⾃⼰能採取的應對⽅法，有助保持精神健康。回想⾃⼰以往克服難關的經歷及⼿

段，然後沿⽤同⼀策略 -- 繼續採取適合⾃⼰的做法。您亦可根據以下建議管理精神狀況：

 

建議

 
如果您感到焦慮、擔憂或壓⼒⼤，可嘗試透過深呼吸或靜觀放鬆⼼情，伸展筋肌、出外⾛⾛，

或想想讓您放鬆的畫⾯（例如喜愛的電視節⽬或寵物），務必做些讓⾃⼰感覺⾃在的事情。

 

如果您感到困擾，可盡量透過感官體驗來安撫⾃⼰。聆聽悅⽿的聲⾳、欣賞美好的事物、觸摸

奇妙的東西，以及品嚐可⼝的美⻝。

 

如果出現無法控制的局⾯，令您感到無助，請將注意⼒放在可控制的⽣活細節上，例如泡杯熱

飲或寫⽇記。關掉社交媒體及電視新聞，減少使⽤電⼦產品，特別是在⼊睡前。嘗試參加義⼯

活動，或向朋友或鄰居伸出援⼿，讓⾃⼰重拾掌握⽣活的感覺。

 

 



如果您感到憤怒，無論如何請在回應前先制⽌⾃⼰。如有需要，請暫時離開⼀下，讓頭腦回復

清靜。保持冷靜將有助提升效率。

 

如果您感到難過，請花幾分鐘的時間，讓⾃⼰擺脫困境。將注意⼒放在其他⽅⾯，讓⾃⼰換個

⻆度看待事物，重拾積極態度。⾃我安撫情緒的⽅法各式各樣，可以聽聽⾳樂、看看電視上的

喜劇節⽬或打電話給朋友。

 

如果您感到不知所措，請記住這是正常的。⾯對壓⼒時，您可能無法控制⾃⼰的情緒，但應嘗

試調整回應內⼼感受的⽅式。與家⼈、朋友、⽼師、或⼤學∕學校輔導員傾吐您的感覺 – 放

下消極想法後，您會感到更加放鬆及⾃在。

 

保持作息規律：保持規律是保持精神健康的妙法之⼀。在前景未明的情況下，有規律的⽣活可

讓您擺脫無⼒感。發掘適合⾃⼰的⽣活習慣，然後與家⼈商討他們能如何作出協助。健康⽣活

習慣應⾄少包括以下兩項：

 
運動：每天鍛煉⾝體，感受運動後的⾝體反應。運動有助改善情緒，紓緩壓⼒。

飲⻝：注重營養均衡，定時進⻝。

睡眠：為⾃⼰設定固定的睡眠時數（每晚7⾄8⼩時）及起床時間。嘗試讓⾃⼰每晚⼊睡前保
持放鬆。如果無法⼊睡，請起床看看書，直到開始有睡意。

社交：抽時間與朋友或其他家⼈聯誼， 共度歡樂時光。其他﹕確保不時去做⾃⼰喜歡的事
情，有助紓緩苦惱的感覺。
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向家⼈、朋友及社群尋求協助。

按照我們的建議，保持⾝⼼健康。

嘗試減少追看新聞及社交媒體資訊。

從學校的健康指南、⽀援熱線、駐校

社⼯或⼤學∕學校輔導員尋求建議。 

 

急性壓⼒反應 
發⽣不幸事件後，出現強烈情緒或⽣理

反應的情況並不罕⾒。親⾝或在電視∕

社交媒體上⽬睹慘痛經歷（威脅⾃⾝安

全及可能危及⾃⾝或他⼈⽣命的事件）

可導致急性壓⼒反應。

 

如認為⾃⼰可能受到影響，您應：

 

 

 

 

 

發⽣這類事件後，您或會感到精神健康

出現變化，例如：反覆浮現消極想法及

感覺；情緒波動，包括憤怒、內疚或悲

傷；以及難以專注應付事務或學業。

 

如果這些徵狀持續⼋星期以上，⽽上述

建議無助紓緩不安情緒，則您可能需要

尋求專業⼈⼠的協助及⽀援。

緊急熱線 999

撒瑪利亞會24⼩時熱線（多種語⾔）：

(852) 2896 0000

⾹港撒瑪利亞防⽌⾃殺會24⼩時熱線（僅

提供廣東話服務）：2389 2222

⽣命熱線24⼩時熱線（僅提供廣東話服

務）：(852) 2382 0000

您可以瀏覽mind.org.hk/find-help-now了

解其他危機⽀援服務。此外，亦可於

https://www.mind.org.hk/community-

directory/ 發掘更多⾮緊急⽀援服務。

如因飽受嚴重負⾯情緒或創傷

⽽影響⽇常⽣活，您可向不同

團體尋求協助。請您不要忘

記，您無須孤⾝⼀⼈⾯對難

關。

 
如需緊急協助，請聯絡：

 

請瀏覽Mind HK的網⾴
www.howokayareyou.com 

以獲得更多關⼼⾃⼰及⾝邊⼈的資訊。  
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MIND HONG KONG的⽴場聲明： 

關於MIND HK
Mind Hong Kong(Mind HK)是⼀家註冊(S88)慈善機構(91/16471)，致⼒於提⾼⾹港對⼼理健康的認

知和理解。機構根據全球最佳實證提供線上⽀援和治療措施，幫助受精神健康問題困擾的⼈，並為他

們提供適合的資源。通過與各單位合作研究，Mind Hong Kong將帶領及推動⼤眾理解精神健康議

題，為本港有需要⼈⼠提供適切的協助及資源。

 

確保每⼀個受精神健康困擾的⾹港⼈得到認同、⽀持和尊重，以配合作為其完善康復的⼀環。

為協助所有投⾝及參與改善⾹港精神健康的⼈⼠提供夥伴合作、培訓、創新及實踐活動。

領導、推動及⽀持社區精神衛⽣保健及改變社區對精神健康現持有的污名及標籤問題，使⾹港成為

此領域的全球領先者，成為亞洲其他城市的典範。 

研究和審計這些策略並在國際間分享。

Mind Hong Kong (Mind HK) is a registered S88 charity (91/16471).
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