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了解更多

每年10月10⽇是「世界精神卫⽣
⽇ 」（ World Mental Health
Day），世界卫⽣组织（WHO）
与世界精神卫⽣联盟（WFMH）
将2026年的年度主题定为「倾听
亲⾝经历︰以真实的声⾳推动真
正的改变」（Lived experiences
heard: real voices, real
change）。这个主题提醒我们︰
最能触动⼈⼼、带来转变的⼒
量，往往来⾃那些真正⾛过⻛⾬
的亲⾝经历。世界精神卫⽣联盟
指出︰「只有与有亲⾝经历的⼈
密切合作，才能在精神健康领域
取得有意义的进展。」

你的声音被听到吗?

长久以来，我们习惯从医学报告
或专业名词去了解精神疾病，却
常常忽略了病患标签背后，那个
有血有⾁、渴望被理解的⼈。

倾听亲身经历︰改变的⼒量

2026年的倡议提出了一个核心观念——「亲身经历
即专业」（Lived experience is expertise）。经历
过情绪暗夜的人，他们对于痛苦的体会、对于希
望的渴望，以及在体系中寻求协助时的无助，都
是任何教科书都无法替代的宝贵经验。

过去，面对精神健康挑战，社会往往习惯将⼈们
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隔离或封闭起来，仿佛只要看不
见问题，痛苦就不存在。然而，
世界卫生组织在2026年特别强调
了「去机构化」与社区化照护的
重要性——复元不应该发生在冷冰
冰的隔离环境中，而是应该发生
在我们共同生活的社区里。

尊严与连结︰创造真正的机会去
倾听

数年前,我参观了由青山医院成
立，汇丰150周年慈善计划赞助的
香港首个精神健康体验博物馆
(Mind Space)。参观过程中, 无私
的朋辈义工分享个人患病和复元
的心路历程，努力打破和消除大
众对精神病的误解和歧视，使社
会大众更关注精神健康！

当中一位义工分享曾因为抑郁症
而长时间无法出门。她回忆道︰
「当时最让我痛苦的，不是生病
本身，而是大家总是告诉我『你
想开一点就好了』或是『你已经
很幸福了』。直到有一天，一位朋
友只是静静地坐在我身边，对我
说︰『我知道你现在很辛苦，你
不需要装作没事，我会在这里陪
你。』那一刻，我才觉得自己终于
被看见了。」
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创造真正的机会去倾听

另一位义⼯分享, 曾深受情绪病
的折磨，反覆进出医院。在传
统医疗体系中，他总是被视为
「需要被管理的病⼈」。直到他
接触了社区的同侪⽀持，在同
样⾛过精神康复之路的同侪陪
伴下，重新找到了⽣活的重⼼
与⾃信。现在，他不仅能独⽴
⽣活，还成为了⼀名同侪⽀持
者，⽤⾃⼰的经历陪伴其他刚
⾛出医院的伙伴。

最近TVB首播的【医⽣你有病】
的第⼀集, 邀请精神科医⽣丁锡
全先⽣分享他如何⾯对和克服
读写障碍、⼝吃和抽动症, 踏上
精神科专业医途, 突破局限, 活出
⽆限可能。剧集⼀出, 即全城洗
版, 获得动⼈的回响！

他们分享经历, 让我们明白停下
评判、敞开⼼扉去倾听，才可
以让真实的声⾳被听到, ⾯对精
神健康挑战的朋友, 才能找到重
新⽴⾜的勇⽓。



在日常⽣活中实践倾听

改变不需要宏大的誓言，而是始
于我们每天与身边人的每一次互
动。要响应2026年世界精神卫生
日的主题，我们在日常生活中可
以透过以下三个小小的改变，传
递温暖与支持︰
1.放下给予建议的冲动，给予纯
粹的倾听。当身边的亲友表达
情绪低落或焦虑时，我们常常
急于「解决问题」或给予人生
大道理。但很多时候，对方最
需要的只是一个安全的空间，
让他们能够放心地倾倒内心的
压抑。

2.接纳对方的真实感受，不轻易
下定义或评判。避免使用「你
想太多了」、「这没什么大不
了」等话语。试着用「听起来
你现在真的很难过，谢谢你愿
意跟我说」来表达认同与陪
伴。

3.主动递出温柔的关怀，让连结
持续发声。一句简单的「最近
还好吗？」或是「如果想找人
说说话，我随时都在」，都能
为困顿中的心灵注入一股暖
流。
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让真实声音被倾听、被理解和被⽀持

结语︰让真实声音被倾听、被理
解和被支持

世界精神卫生日今年的主题「倾
听亲身经历︰以真实的声音推动
真正的改变」提醒我们一个基本
原则︰只有与有亲身经历的人密
切合作，才能在精神健康领域取
得有意义的进展。精神和心理健
康是我们每个人一生的课题，没
有人是⼀座孤岛。

当我们愿意敞开耳朵与心灵，去
听见身边每一个走过暗夜的真实
故事，我们不仅给予对方重新出
发的尊严与力量，也在不知不觉
中，为自己与下一代建构了一个
更加包容、友善且充满希望的社
会。让我们从停下脚步、真心倾
听身边的一个人开始，用真实声
音带来真实改变。

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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