I TREMBIRIERR
CEEHE - IRFH) 20265

< 9

MU

5 4GS ]
=18

O

PRIm KIS L OIEEBEARBHEREHE SO https://drspchan.health

tRPAIEBRA - FEFEIMERH

FE | BRim kO aRIE T

9OBI10E2 MRMHILERA,
e SETBEEDERE DESN
" DS, D AR A B L 4 A
P o e, RSN, DaE
(A B EONEY SAENEE
- WEBML, AOREAMOS
- BREDENA LB BERDL
= | S, S TE E L 0K
il %EF{E}:%FIZE%) E.!ttl_%;ﬁﬁ%iﬂ%zIJ) ﬁ
' {AUE B0 BN e 9
J | BRBEEL  RERLENR
o K
o
r"u— * T - EBTESHOERK. B
, | - &, BHEARBHERSE, &
o | BEmEERRR, 2T
Tt S T
. * SEAIE D EE S EARE NI
: REE, ZUEBBSBRARE
=3 | ROAETEL.
‘ f G
BEELER, GEUTHRESNL, ARER
% SREGH
(O - BRI AAUSRMBNET, R
Y BETRES. BERE. SRER, BN

EIE, BRREZ®), EERFEHAERE

B,

© Filegs, BUHAREFENREE,


https://drspchan.health/
https://drspchan.health/

o TSTEERGTHER, HE SMiE)

CESRE - RHR) 20265598

s TIPEFm—RELBERE, SRFE. EEm1T.
-

b \ A

- DEESHTERE: HEHREX
iR, MEREE. BRARNBENRE
BEER, ERKREL;, BAZTFAR
ITEEARS. TEERE, £F
ARREEISTRES

o MRIBRAEHEREM SR THEHERK
AR, ABEZ2INECUREZ/
aE, BEEROENY)miEsEt
%,Egﬁﬁﬁﬁﬁﬁr%%Jﬁ
Shto

=2BFLU ENRERE, HMEARE
WIEZFEME. FER, mEMFIPNG
MRS EABHER, FL—TEEEE
QAR

r@fent =KiE

FOMBEZFHIXRNEEE, B2
ZFBEEK, BAREEEMtEL 8
TR RREE, B8 TUEH5)) 2%
M FrIE4E, BIERAINTEX
F, At fIpgEEE A,

LA THAARR, EEREHNETH

EZFMEFEFREEBHE. HiBE
%, VINUAEE. S, S&EHE
TR KERE, flm: TREAFRE
iy MRE&LFEME, EIFrExS! .
EELHTFERTHKEER, RMBER
c. ~AEER, kA LLEMEIE:

REMRMRXTFEES, ERRKETH
EEEERE? |, BRTFRRIREEN
WRAHE, RIFBRRIE,

2 BEIEMIERE, BT EHREDY
BREENET, SEENTRNEE
FRERIE, MR T, PaNEE
fFEABE. Bl Ed BT
T, MEMER, RBGEEIE | HET
REHECHIEERER, WEM, N
DEIBNEE T BB Ea,

3. XEIKRENER, BEREOEMRR

HNBRENRERFTVDFRERCH, B
SERXRRASRUESN. RESHEXRE
HEENOEHE, SUAZFINRR
ﬁﬂ,%ﬁﬁ¥i$@%\@@®%%

HEMB1LE, AABWIHTES

B REMELFEER. TEFEE
i, RARIAZEASE, MEEHLE
HNE, ABRMEEZR0. S18E,
B LIERBERZIMHIET, RE—E
FENRARFEEd, BRPIBFH—
RELBHEEE, BERmE. EEMN
1To

FRImkOIRARIE L (REZTEXSR)
SR RIESE T (FEEPXKE)
EHRPIRAE T (RERBXKE)

© Filegs, BHARBFENREE,



	「守護精神健康，由自己做起」
	〈輕觸 ‧ 快拍〉2026年9月
	陳瑞冰博士心理治療及精神健康教育中心  https://drspchan.health
	世界防止自殺日 – 接住年少傷痛
	作者︰陳瑞冰心理治療博士
	9月10日是「世界防止自殺日」，今年主題聚焦兒童及青少年自殺預防，呼籲全社會關注年輕人的精神健康。新學年剛開始, 已經有學童自殺的新聞！每次聽到有年輕生命離世，不少家長和關心兒童及青少年的人士均會感到痛心與焦慮。面對這個日益嚴峻的精神健康問題，在此關鍵時刻，我們應該如何拯救深受情緒困擾的年輕人？
	辨識危機徵兆︰讀懂青少年的無聲求救
	當孩子面對心理危機、陷入低谷，相比急於尋找解決方法，無條件的陪伴和體諒，是守護他們精神健康最穩固的第一道防線。
	兒童和青少年面對巨大壓力和情緒困擾，多數難通過言語來表達內心的痛苦和絕望。
	了解更多

	通過細心觀察，留意以下的異常變化，有機會及早察覺危機。
	情緒與性格突變：本來活潑開朗的孩子，突然變得沉默寡言、脾氣暴躁、容易發怒，長期情緒低落，整天失去動力，甚至表現對人生感到絕望。



	「守護精神健康，由自己做起」
	〈輕觸 ‧ 快拍〉 2026年9月

	讓我們陪伴新一代走出情緒陰霾，重拾希望、繼續前行。
	「轉危為機」三大心法
	共築關愛社群，成為彼此的守護者
	陳瑞冰心理治療博士(英國愛丁堡大學)
	精神健康理學碩士(香港中文大學)
	精神病學理學碩士(英國卡迪夫大學)
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