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評估情緒健康

第一部分：消除對情緒病的誤解

香港精神健康調查顯示本地情緒病患病率13.3％，最常見是混合焦慮抑鬱症（6.9％）、廣泛性焦慮症（4.2％）及抑鬱症（2.9％）。受情緒病困擾者為數不少，但大眾對情緒病的認知不深，對情緒病存在許多誤解，例如以為抑鬱症病人動力低下是因為軟弱、偷懶、無責任感，覺得他們想開點就會好，不應自尋煩惱。這些負面標籤除加深患者孤立與不被理解的感受，還阻礙他們主動求診，延誤復元進度。

以下是有關情緒病的常見問題與解答，希望讓大家初步了解這個病，對患者多一分理解與包容。

一、情緒病與情緒低落有沒有分別？
因不愉快事件而情緒低落是正常反應，一般會隨著事件過去或想法逆轉而逐漸減退。情緒病並非偶然的心情低落，而是當事人調節情緒的生理機制失衡，難以自控情緒，持續影響身心健康和日常生活，常見包括抑鬱症、躁鬱症和焦慮症等，需要接受治療。

二、每個情緒病人情況都一樣嗎？
不同情緒病的病徵各異，例如抑鬱症患者長時間心情低落、缺乏動力、自我價值低，而躁鬱症病人則徘徊於高度亢奮和憂鬱低沉之間。即使被確診同一病症，患者之間的表現也有差異，不能一概而論，請別作過度比較，例如說「那人跟你一樣有抑鬱症，人家仍天天如常上班，你卻不找工作！」以免刺傷患者的心。

三、情緒病人會否失控攻擊他人？
情緒病患者的攻擊性不會高於一般人，其實比起攻擊他人，他們更大機會因強烈罪疚感與自我價值低而傷害自己。

四、情緒病是心病，只要看開點、想通了就會好吧？
情緒病患者因思維模式受影響，常不由自主地出現負面想法，屬病徵之一，叫他們看開點就如叫腳受傷的人走快些一樣無理。
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五、患者是否因為個性軟弱才患情緒病？
任何人都有可能患情緒病，每位患者的個性都不一樣。有些人本身非常堅強，能承受比別人更多的壓力，但基於複雜的生理及心理因素導致情緒病發，非因某種性格特質致病。

六、情緒病靠意志力會不會好？
意志力對治療任何疾病都很重要，但情緒病涉及腦部化學傳遞物質分泌失衡，影響情緒調節，單靠意志力未必會好。意志力強大的患者可維持表面正常較長時間，若因此延誤治療，反令病情惡化。

七、情緒病有機會康復嗎？ 
透過適當的心理與藥物治療、壓力源與環境轉變、患者持之以恆地學習調適身心，加上同行者以合宜方式支援，患者有很大機會復元。療癒需要時間，病人和同行者要耐心面對。

八、情緒病患者的身邊人需要全天候陪伴患者嗎？
每個人都有自己的生活，很難每分每秒陪伴患者左右，介入過多會為彼此帶來壓力，缺乏喘息的空間。同行者只需提供適度的陪伴，讓患者感到安心和被關心就可以了。假如患者在某段時間情緒較波動或有自殺風險，便需與其他家人朋友輪流密切留意其情況。

問答題

綜合本課短片內容、參考資料和你的個人經驗後，請回答以下問題：

一般人對情緒病有哪些誤解？
----

你對情緒病曾存在甚麼誤解？
----

學習本課之後，你對情緒病有甚麼新的認識？
----
[bookmark: _Hlk115968359]
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第二部分：情緒健康三部曲 

現代人生活緊張忙碌，愈來愈多人因為無法紓解壓力而受到情緒困擾，學習解憂減壓之道極為重要。我們未必能確保自己時刻快樂，卻可以學習「情緒健康三部曲」，即覺察、表達和調適情緒，令身心更平衡健康，減輕患情緒病的風險。

何謂覺察、表達與調適？

覺察（Aware）：觀察身心反應，隨時留意個人情緒變化，了解自己的情緒狀態與真實需要
表達（Express）：透過健康方式表達情緒，例如哭泣、書寫心聲、向信賴的人傾訴心事等，讓情緒能量得以釋放與流通
調適（Regulate）：利用具建設性的方式調整身心狀態，例如日常運動、健康飲食和培養興趣等，令身心舒適自在，增強應付壓力的能量

我的情緒健康實踐計劃

請填寫以下表格，將覺察、表達和調適情緒的三大原則融入日常生活。

覺察篇：細察內心深處在說甚麼
持續探索內心感受，情緒敏感度愈高，愈能了解自己的需要，及早回應和處理累積的感覺，而不必壓抑或以激烈的方式發洩。
最近一個月令你感到快樂的事情
----
最近一個月令你感到難過的事情
----
最近一個月令你感到擔憂的事情
----
最近一個月令你感到壓力的事情
----
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表達篇：壓抑的情緒需要出口
當你累積了許多情緒，無論是獨自哭泣、找人傾訴或將心事寫下來，都有助抒發和整理情緒，清空抑壓的感受。
你對上一次哭泣是多久之前的事？哭泣的原因是甚麼？
----
寫下兩個令你感到安心的傾訴對象
----
以文字或圖畫分享一次生氣或傷心的經歷
----

調適篇：養成平衡身心的生活習慣
建立良好生活習慣來善待自己，有助提升身心健康。你可以選擇吃得健康、睡眠充足、適量運動、培養興趣、接觸大自然、參與輕鬆愉快的活動等，增強應付壓力的能量。請在下方寫下三個善待自己的目標，並把握機會在生活中實踐。
善待自己目標一
----
善待自己目標二
----
善待自己目標三
----
