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	「守护精神健康，由自己做起」
	〈轻触 ‧ 快拍〉2026年9月
	陈瑞冰博士心理治疗及精神健康教育中心  https://drspchan.health
	世界防止自杀日 – 接住年少伤痛
	作者︰陈瑞冰心理治疗博士
	9月10日是「世界防止自杀日」，今年主题聚焦儿童及青少年自杀预防，呼吁全社会关注年轻人的精神健康。新学年刚开始, 已经有学童自杀的新闻！每次听到有年轻生命离世，不少家长和关心儿童及青少年的人士均会感到痛心与焦虑。面对这个日益严峻的精神健康问题，在此关键时刻，我们应该如何拯救深受情绪困扰的年轻人？
	辨识危机征兆︰读懂青少年的无声求救
	当孩子面对心理危机、陷入低谷，相比急于寻找解决方法，无条件的陪伴和体谅，是守护他们精神健康最稳固的第一道防线。
	儿童和青少年面对巨大压力和情绪困扰，多数难通过言语来表达内心的痛苦和绝望。
	了解更多

	通过细心观察，留意以下的异常变化，有机会及早察觉危机。
	情绪与性格突变：本来活泼开朗的孩子，突然变得沉默寡言、脾气暴躁、容易发怒，长期情绪低落，整天失去动力，甚至表现对人生感到绝望。



	「守护精神健康，由自己做起」
	〈轻触 ‧ 快拍〉 2026年9月

	让我们陪伴新一代走出情绪阴霾，重拾希望、继续前行。
	「转危为机」三大心法
	共筑关爱社群，成为彼此的守护者
	陈瑞冰心理治疗博士(英国爱丁堡大学)
	精神健康理学硕士(香港中文大学)
	精神病学理学硕士(英国卡迪夫大学)
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