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	「守护精神健康，由自己做起」 〈轻触 ‧ 快拍〉2026年7月
	陈瑞冰博士心理治疗及精神健康教育中心  https://drspchan.health
	毕业生的下一站︰精神健康迎挑战
	作者︰陈瑞冰心理治疗博士
	每年七月和八月便是各项公开考试的成绩放榜日子和大学毕业典礼。收到成绩单的同学和家长，想必百感交集，情绪反应各有不同。那些情绪是值得同学和家长们关注呢？由穿起校服那一日，到正式脱离「中学生」或「大学生」的身份，便是面对人生重要的转折点。无论是满心欢喜，抑或处于迷惘之中，守护自己和家人的精神健康，才可以迎接「下一站」的挑战。本文浅谈毕业生面对人生重要转变的压力源和应到策略。
	人生重要转变和压力
	升学或转变环境一定会有压力。根据 Holmes-Rahe 人生转变压力量表显示，面对生活的重大改变都会引致不同程度的压力感。
	了解更多

	从心理学角度，压力是我们对生活环境变化的一种心理反应。当我们因应环境的要求，作出相应的行为改变或调整，心理上自然地产生紧张或焦虑。那件生活事件便是压力源。当我们自觉适应困难，在无力感及自尊受到威胁的情绪下，便会产生连锁身心反应，即压力反应。心理反应包括紧张、焦虑、害怕及不安；生理反应包括心跳加速 、冒汗及手脚发抖等。



	「守护精神健康，由自己做起」
	〈轻触 ‧ 快拍〉 2026年7月

	看到现时自己处于那一种状态，作好心理准备。
	毕业生的眼前挑战
	接纳情绪是第一步
	情绪管理急救法
	决定「去」或「留」：天时、地利、人和
	© 欢迎转发，但必须保留原文及出处。
	「守护精神健康，由自己做起」
	〈轻触 ‧ 快拍〉 2026年7月

	祝愿毕业同学，守护自己的精神健康，活出精彩人生。
	但如果其中一环未成熟，例如「时机未到」或者「欠缺人和」，我们需要打开心窗，与家人心平气和，共同理解彼此的想法和价值观，方可避免怨怼，破坏家庭和谐！
	毕业生的家人
	作为毕业生的家人，怎样协助他们勇敢面向人生转变？怎样让他们感受到被聆听、被理解和尊重，获得适切协助呢?
	全心全意：提供安稳宁静空间，专注聆听当事人的心声；
	善用身体语言：眼神接触、点头或复述当事人的描述；
	避免给予批判性的评论：明白每一个人的经历不同，切勿否定当事人的当下情绪反应；
	避免急于提供答案：过急为当事人找寻答案，或许反映自己不自觉地被对方的情绪、想法和行为冲击；
	给予时间：让当事人明白他们的需要和情绪疏导需要时间。

	常备「个人精神健康急救箱」
	相信大家的行李箱必备小型急救箱，内附胶布和止痛退热片等，处理身体受伤或不适。如果心理上出现问题，如处身于焦虑或抑郁的情
	绪状态，大家是否知道怎样处理呢？
	大家可以用以下问题，检查自己是否懂得为自己的精神健康进行急救︰
	当日常生活受影响，情绪高涨，例如焦躁不安，引致失眠，我有应对策略吗？如分散注意力，约会朋友或做运动，懂得避免只关注不愉快的事情？利用深呼吸法来减少身体过敏反应？透过静观练习，专注当下？
	当情绪困扰持续一段时间（两星期或以上），情况没有改善，我有提供心理辅导及支援的资料吗？我懂得寻求专业心理辅导和接受进一步精神科服务吗？
	当面对危急情况，例如有任何危险想法或行为，我掌握提供紧急心理支援的联络资料吗？

	总结
	毕业是人生下一站的起点， 是成长过程的重要学习课题。祝愿毕业同学在下一站，砥砺前行，守护自己的精神健康，活出精彩人生。



