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在現今的社會中，很多人都會將精神病患者歸納為暴力傾向、隨

時會傷害別人的危險人物。但是，精神病患者真的是這樣嗎？從

報章可見，精神病患者的而且確經常出現失控的情況，引致悲劇

發生。但是，真的是大部份的精神病患者都會發生以上的情況？

其實，真正的精神病是甚麽？ 

 

 

 

 

斷掌駁回未康復 又闖茶餐廳借刀  

索 K 男發狂自斬左手(2012-12-08) 



 編者的話 
在香港這個繁忙的都市，工作、讀書的壓力是不少市民正

在面對的問題，從而往往影響到自己的精神與行為的健康。

是次研習會以失眠為精神不健康的例子，以濫藥為行為不健

康的例子，目的則是讓人了斷更多精神與行為不健康的成因

和治療方法，正視精神與行為的健康。以及探討政府的可持

續發展模式除了經濟發展之外，市民的精神健康是同樣重

要，以達至完整的可持續發展模式。



 

眠眠無期… 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



有覺無得訓？！ 

更壞的在後頭…

 

 

在現今的社會中，很多的

都市人都活在龐大的壓力

下，因為工作的關係，他們經常會通霄工作，令他們的作息時間受到很大的困擾。

他們明明感到十分疲倦，但是躺在床上，卻又睡不着。很多人在這種情況，都會

選擇食安眠藥。但是，如果當我們過度依附安眠藥的時候，便會造成不可挽回的

結果…… 

失眠定義︰ 
難以入睡。就寢後半個小時不能入睡。 

易於驚醒。晚上覺醒時間超過半小時。 

太早起床，睡眠時間比平常人少。 

失眠的原因︰ 
生理︰環境變化 

   於睡眠時昌產生疼痛，難以入睡 

   時差或工作引起生理時鐘倒置 

心理︰焦慮、不安、情緒低落、工作壓力等 

 

 

 



壓力測試 

請回想一下自己在過去一個月內有否出現下述情況: 未發生 0 分,間

中發生 1 分,經常發生 2 分 

1. 覺得手上工作太多，無法應付。 

2. 覺得時間不夠要，所以要分秒必爭。例如過馬路時衝紅燈，走

路和說話的節奏很快速。 

3. 覺得沒有時間消遣，終日記掛著工作。 

4. 遇到挫敗時很易會發脾氣。 

5. 擔心別人對自己工作表現的評價。 

6. 覺得上司和家人都不欣賞自己。 

7. 擔心自己的經濟狀況。 

8. 有頭痛/胃痛/背痛的毛病，難於治愈。 

9. 需要借煙酒、葯物、零食等抑制不安的情緒。 

10. 需要借助安眠藥去協助入睡。 

11. 與家人/朋友/同事的相處令你發脾氣。 

12. 與人傾談時，打斷對方的話題。 

13. 上床後覺得思潮起伏，很多事情牽掛，難以入睡。 

14. 太多工作，不能每件事做到盡善盡美。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



15. 當空閒時輕鬆一下也會覺得內咎。 

16. 做事急躁、任性而事後感到內咎。 

17. 覺得自己唔應該享樂。 

計分方法： 

         0-10 分：精神壓力程度低但可能顯示生活缺乏刺激， 

                        比較簡單沉悶，個人做事的動力不高。 

       11-15 分：精神壓力程度中等，雖然某些時侯感到壓力較大，

仍可應付。 

16 分或以上：精神壓力偏高，應反省一下壓力來源和尋求解

決辦法。 

 

 

 



 

失眠的影響 
失眠，令當事人平日精神不足，引致精神疲勞。精神疲勞，脾氣暴躁，使注意力

不集中，工作效率下降，人際關係變差，學習上更會引致記憶力減退，工作、

讀書表現自然差。除此以外，研究指出失眠也會令人免疫力下降，使身體消耗大

增。可見，失眠是不容忽視… 

 

精神不健康 

工作效率低

堆積工作壓力 

 



睇完之後係唔係好驚先… 

不過唔使驚，因為… 

失眠有得醫嫁！！ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



雖然失眠聽起來並沒有方法可以治療。但是事實剛剛相反，失眠

的治療方法比大家想像中的要多！ 

 

1.刺激控制療法 

該療法是行為療法的一種，它是套幫助失眠者減少睡眠無關的行

為和建立規律性睡眠模式的程序。 

2.限制治療法 

該療法也是行為療法的一種，它是通過減少花在床上的非睡眠時

間來提高睡眠效率 

3.音樂治療法 

該療法是讓患病者睡覺的時候播放音樂，令患者可以處於一個放鬆的

環境，更容易入睡。 

 



  
 

青少年 

濫用藥物的行為 

(強迫症) 



青少年吸毒成因 
1. 青少年在青春期時:因為開始特別對外界新事物和經驗十分感興趣。所以，有

些青少年會因為好奇心而冒險嘗試吸毒來尋求刺激和自我價值。

 

2. 因為自己的遭遇不幸、學業困擾、家庭困擾等等。有些青少年為逃避現實，

所以最終選擇了吸毒。 

 

 

 

 

3.  因為青少年對於父母約束他們的自由和決策權感到不滿或因不愉快的家庭

生活和挫敗的校園生活，對自己的家庭生活有過份憂慮，使到學業成績下滑，

龐大的壓力和情緒困擾使到一些青少年亦因此而屢次吸毒，不能自拔。  

 



吸毒的影響 
1.感染愛滋病、乙型肝炎、破傷風

等 

2.情緒不安及不穩定 

3.神智失常，失去判斷或自制能

力，因而對自己或他人構成危險 

4.身體器官如腦、肝、肺、腎、心

臟等的功能受損 

5.急性中毒死亡 

6.人際關係出現問題，失去朋友，甚至家庭破碎 

7.學業退步或工作能力大減 

8.食慾不振、營養不良、日漸消瘦、百病叢生 

-短期影響:令人有幻覺、妄想、失眠、抑鬱、神經緊張、自信心及能力出現錯覺

等徵狀、暴躁、過分活躍 

-長期吸毒影響:令人有嚴重抑鬱、出現仿似精神分裂症的精神病、過分自我專

注、數日或數週不眠不休、情緒失常 

由於只能帶來片刻的麻醉，並沒有任何減壓作用，問題並沒

有得到解決，反而會殘害身體及影響人，使問題更嚴重 



 

 

 

 

   
 

   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我是曾犯輕微而經法庭裁定適合接受戒毒治療的吸毒者，我應該

參加甚麼計劃？ 

你需要參加由懲教處執行的強迫戒毒計劃，他會為你提供：藥物

治療  (治療期約 2‐12 個月)  ，中途宿舍，社工輔導，文娛活動， 

職業輔導等 

我是麻醉鎮痛劑吸食者，我應該參加甚麼計劃？ 

你需要參加由衞生署執行的美沙酮門診治療計劃，他會為你提

供：藥物治療和社工輔導 

我是濫用精神藥物者輔導中心、志願機構和其他健康護理機構轉

介的人士，我應該參加甚麼計劃？ 

你需要到由醫院管理局轄下的物質誤用診所，他會為你提供：藥

物治療，宗教輔導，文娛活動，職業輔導 

我有吸食過危害精神毒品，我應該參加甚麼計劃？ 

你需要到其中一間濫用精神藥物者輔導中心，他會為你提供：社

工輔導，宗教輔導，文娛活動，職業輔導，自助小組 



想自己精神健康 D？其實好簡單

保栢健康指標意見調查 2006 顯示，運動參與者在心理健康都比非參與者高，而病患者

和受生理困擾的人士，在心理方面的健康都比其他人差。 

1. 運動 
運動促使大腦釋放內啡呔（endorphin），這種化學物質能令人心情愉悅，是天然

的抗抑鬱藥，能減少負面情緒的產生。提升生埋上的健康之餘，更能夠提升精神



心理上的健康。另外，生理上的健康和精神健康是相輔相乘的，所以多做運動可

以一舉兩得。

 

2. 保持群體及有規律的生活 
生理健康和精神健康是息息相關的，不少心理精神上的問題都由生活模式開始，

主動與別人溝通，增強互助網絡，更容易從社區上得到支持和認同，有助減低情

緒所帶來的影響，生活規律能保持身心愉快，是精神健康的重要因素。



及早察覺病發的早期症狀，適當地處理，可避免病發或減輕復發的程度。 

3.  主動尋求協助 
預防勝於治療，任何人覺得情緒受到嚴重困擾、精神心理壓力過大，或身體發出

警告時，都應該主動尋求專業協助。不必為情緒問題感到內疚、羞愧，諱疾忌醫，

只會拖延了治療的過程，亦會增加治療後復發的機會。精神病不會驟然而來，病

發前通常會有先兆或症狀出現。有些精神症狀比較容易識別，如情緒抑鬱、幻覺、

妄想、思維邏輯障礙等；但也有些情況，需經過較長時間的仔細觀察，才能肯定，

如對外界刺激毫無反應、對工作、生活懶散不關心等。



大家對何謂精神健康有初步了解 

不過… 
與可持續發展又有咩關係呢? 

 
美國醫學雜誌的定義則指出，精神健康的人可以做到有生產效益的活

動、在人際關係方面圓滿、得到滿足，並有能力適應環境的改變和應付

逆境。精神健康令我們可以思想、溝通和學習，可以正面地對待每件事

情，令我們的情緒得以成長，並賦予我們反彈力及自尊…



根據世界衛生組織，到 2020 年，抑鬱症

會成為全球第二大疾病負擔…而抑鬱症

將成為眾多症病中，社會成本第二高的

症病……精神健康與社會的可持續發展

有著不可分離的關係…… 

 

可持續發展

社會

環境  經濟



香港的精神健康與社會的可持續發展 
根據醫管局資料顯示，首次求診的人數每年均超過二萬五千

人，精神科病人數目不斷累積增加，由 2004/05 年的 125,626

人上升至 2008/09 年的 154,625 人，增幅超過兩成。同時，

公立醫院精神科專科門診的求診人次由 2004/05 年的

576,765 人次上升至 2008/09 年的 647,862 人次，升幅超過

一成多。香港為世界第 11 大貿易實體，是世界第 15 大銀行

中心，又是世界最繁忙的港口之一，經濟成就突出，經濟明

顯較環境和社會被政府重視，但如此政策又是否值得呢? 精

神健康是社會可持續發展的重要考慮，本港現時的配合仍未

夠。志願機構街頭訪問市民，逾四成受訪者都出現高壓引致

精神困擾，大部受訪者卻都沒有尋求協助，反映社會對預防

精神病有明顯的不足。而社會對康復者的配合和包容亦未足

夠，現時社區護士的人手短缺，社會對精神病的誤解以致是

歧視，都阻礙了香港社會精神健康層面上可持續發展。精神

病對社會的負擔沉重，政府應循可持續發展的步伐，減少精

神不健康而對社會、經濟的影響，達到社會平行發展。 

     社會、社區(如學校)  、家庭是影響精神健康三個主要



因素，政府可以投放更多資源陪訓有關專業，及主動加強宣

傳和教育，不單靠社會志願團體的努力，保障市民的健康，

減少社會這方面的經濟損失，並且達到可持續發展。 



故事:從學生‧到學生 

從吸毒看精神行為不健康對社會的影響 

阿煒(化名)在香港長大受教育，從小已從課堂、電視、大

眾傳媒中知道「一人吸毒、全家受害」。阿煒的父親年輕

時候，在中國鄉間從事鴉片的種植，順理成章，他成為鴉

片煙民。四零年代，由於國內的動盪，父母逃亡到香港。

父親早期在香港，承襲鄉間的壞習慣，經營鴉片煙檔，差

不多直至香港政府開始立法禁止鴉片煙為止。所以父親前

半生深受毒品的苦害，幾經辛苦，才擺脫毒品的捆綁。父

親知道毒品害人不淺，他曾經深受其害，希望子女遠離毒

品。 

  可惜人的罪性不因為父母的管教而改變。由於阿煒是家中最小的兒子，中國

人說：「最小的兒子是父母的心肝。」從小受到父母的溺愛，加上小時候有些小

聰明，更是萬千寵愛在一身，養成任性專橫的性格。沒有良好的家庭教育，小學

開始已養成逃學、打架、偷錢、無所不為。十二歲讀中學時候，因為將學費花光，

不得不說謊告訴學校學費被搶，學校以為有劫匪在學校出沒，所以報警。結果當

然被查明是阿煒編造的故事，無奈阿煒選擇退學，終日在家無所事事。 

  踏入青春期的阿煒，反叛的性格更是一發不可收拾。當時經常三五成群到處

撩事生非，終日留連在酒吧，只懂吃喝玩樂。由於居住在屬香港社會低下偕層的



地區，社區環境複雜，黑社會活動活躍，性格反叛的我，很快加入了當地人數最

多的一個黑社會幫派中，成為黑社會的成員。進入黑社會後，生活更加放肆，亦

從其它的黑社會成員中學會更多犯罪的伎倆。認識了黑社會大哥式的人物，他們

經常在我們後輩中吹噓自己如何天地不怕，連警察亦敢襲擊，讓我們十分崇拜這

些「英雄」。當時黑社會圈子流行一句術語「不食白粉，不似大哥」。意思是，不

食白粉，不是大哥，反過來，要做大哥，就要吸毒。終於阿煒在十六歲開始了吸

毒生涯。第一口白粉，令阿煒終生抱憾。 

  十六歲的人生，應該是充滿朝氣、前途一片光明的，但對於吸毒的阿煒，生

命彷彿詛咒。自從染上毒癮，每日的生活就是毒品，毒品加毒品。要滿足毒癮就

需求金錢，所以只要能得到大量金錢，任何犯法的事阿煒都樂意去做。什麼人性、

良知、尊嚴已變得一文不值。毒品不但不能讓阿煒成為黑社會的大哥，反而變成

罪惡的奴隸，甚至眾叛親離。愛阿煒的雙親，因為阿煒染上毒癮，終日以淚洗臉，

用盡各樣方法，送阿煒到中國大陸戒毒、台灣戒毒，將阿煒反鎖在家中，給阿煒

錢看醫生，只要任何可以幫助阿煒的方法，他們都願意。但阿煒一次又一次讓他

們失望。每次戒毒之後，無論成功與否，馬上在第一時間再次吸毒。終於父母，

甚至全家對我徹底失望，甚至不認阿煒做兒子。 

  父母年老多病，加上阿煒的行為，讓他們傷透了心。父母先後去世，兄長所

有的人都遠離我，視我為陌生人。每逢過年過節，經過別人的家門，看見別人一

家團聚，顧影自憐，多次想自殺了卻痛苦的人生。當時用了一個自以為聰明的方



法，大量注射毒品，希望可以死得痛快。可惜自殺不成，毒癮越來越重，簡直生

不如死。 

  阿煒一位朋友，有一日來探望阿煒，他原來早已知道阿煒染上毒癮，他當時

說了一番勸勉阿煒的話：「父母不能幫你，藥物不能幫你，醫生不能幫你，唯有

你自己可以救你。」無知的阿煒，聽完之後，用盡一切最難聽的話去取笑那位朋

友。 

  阿煒感謝那位朋友，雖阿煒無知，他仍不辭勞苦的幫助阿煒。大約在 1980

年，我的朋友提出香港有些教會所辦的「福音戒毒」機構，願意協助我申請。當

時阿煒的心態是感覺福音戒毒的成功率很高，反正又不用錢，就當去養好身體，

出來再次吸毒。另一方面，亦容易開口問朋友借錢吸毒。就這樣誤打誤撞，終於

進了一所福音戒毒中心。進去戒毒之先，阿煒當然是先吸夠毒，結果在阿煒不清

醒的情況下，被帶到一個香港的小島上。頭一晚，因為已吸夠毒，所以安然度過，

第二天一早醒來，毒癮發作，痛苦難當。但阿煒怎樣來，怎樣走，完全不知，只

能大吵大鬧要離開。戒毒所方面安排一位已戒毒成功的弟兄照顧阿煒，在阿煒最

痛苦的時候，他陪阿煒一起渡過，替阿煒洗衣服，弄熱水給阿煒沖涼。阿煒心裡

想，因為吸毒，連家人全部離自己而去，他與自己非親非故，

為何有如此愛心？以往在黑社會圈中，大家只有利益，毫無

友情，為何他有如此大的改變？於是阿煒決心只要能改變自

己的毒癮就行，於是留在戒毒村等候康復。 



  戒毒村自給自足，生活十分規律，每日有三次聚會。在耳濡目染之下，慢慢

對基督教信仰多了一些瞭解。但生活的改變，不等於生命的改變，很快舊的阿煒

又跑出來。因為村中禁止吸煙，有一次幾個人偷偷取了香煙，躲在一起吸煙，幾

個人因為爭香煙而大打出手。東窗事發，按戒毒村的規矩，全部要被趕逐離村。 

  在那一刻打動了阿煒，讓阿煒知道自己根本沒有改變，只要返回昔日的圈

子，馬上會又再吸毒。當時阿煒做了人生中最重要的一個決定，跪在沙灘上，痛

哭。回顧自己的一生，十多年黑社會吸毒的生涯，前途盡毀；大好家庭，因為阿

煒吸毒變得支離破碎，眾叛親離。難得有機會進入戒毒村，本來可以改過自新，

但在這裡一年多，自己的態度只是等到時間離開。阿煒不願意再返回毒品的圈

子，過著生不如死的生活。 

  感謝戒毒村的支持，因為我真心改過，又經我再三思考，戒毒村再給我一個

機會，使我多留在村中一年。對這得來不易的機會，我備加珍惜。之前想盡千方

百計離開，現在卻甘願留下。戒掉毒癮之後，我又在戒毒村多生活了一段時間，

學習協助其他新來的戒毒者。然後，我離開戒毒村，重返社會。 

  阿煒開始為自己可以參與有關基督教的工作而懊惱，因為現實卻令人氣餒，

由於阿煒昔日無心向學，一般神學院都不願收我入讀，當時阿煒很無助，毒品的

確毀掉阿煒的前半生，但阿煒改過自新後又感到自己不受社會所容納，皇天不負

有心人，阿煒終入讀一所門徒訓練的學校，後來該學校又送我到台灣進修一年，

原本學歷要求全部是大學畢業，該學校破例讓我入讀。以往視為受罪的讀書，現



在視為人生最大的樂趣。後來阿煒有機會到台灣進修，先後完成神學學士、道學

碩士學位，更考入研究院修讀博士，並且一方面全時間牧會，又兼任神學院的講

師。昔日死氣沉沉，沉溺毒品的阿煒終於完成了自己的夢。 
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