
失去動力
•返工返學、出街見
朋友都無動力

社交脫離
•以前喜歡參加活
動，現在不想見
人、不想講電話
或回覆訊息

失去愉悅感
•以前享受的事情現
在感受不到快樂

身體症狀
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穿戴式裝置測心跳及體溫
近年香港數間非政府機構相繼推出手機應

用程式，為有精神健康問題人士提供服務。曾
就讀Band1名校的Heidi，因家庭變故及學業壓
力開始出現情緒問題，後來確診抑鬱症，並出
現社交退縮。她分享，曾經嘗試使用一些應用
程式協助情緒管理，其中一款海外應用程式令
她倍感舒心， 「界面精美，用戶體驗又好，上
午或睡前也有提醒，包括按時睡覺，提醒我愛
自己、肯定自己」 。

然而，不少香港本地機構要開發的精神健
康相關應用，以播放影片或大段文字為主，缺
乏互動性，不能在日常生活中提供確切幫助；
亦受限於本地受眾，討論區使用者亦寥寥無
幾，難以形成放鬆的氛圍。

李嘉欣指出，不少海外精神健康應用不再
停留於單向的資訊閱讀，而是發展出雙向互動
的數碼服務。她舉例，在最近的學術會議上有

研究團隊展示可投影的AI虛擬角色，能與用戶
對話，同時透過穿戴式裝置即時偵測心跳及體
溫變化，分析情緒狀態， 「當虛擬角色說了一
句說話，假如你心跳加速或者不出聲，角色立
刻可以偵測到並詢問： 『你是不是有點不舒
服？』 」

VR體驗助公眾了解精神健康
除了患者使用科技提升，建立情緒健康生

活環境更需要整個社會的轉變。Heidi認為，社
會對情緒病的標籤根深蒂固，她使用兩元優惠
搭乘公共交通時曾被陌生人質疑，亦對不少人
將 「殘疾人士登記證」 描述為帶有負面含義的
「白卡」 感到不適，好像 「持有這張證的人就

變成為社會帶來麻煩的人」 。
為提高社會對精神健康的認知，心理衞生

會近年亦推出互動影片應用程式，及虛擬實境
（VR）、擴增實境（AR）情緒體驗設施。 「超
正常研究室」 計劃經理鄭顥榮表示，體驗館以

VR讓參與者親身感受抑鬱症、焦慮症及早期思
覺失調的症狀，再配合AR情緒小遊戲及 「真人
圖書」 環節，邀請服務使用者親身分享復元經
歷， 「讓大家用不同角度了解精神健康」 。

他介紹，計劃三年來已服務超過23萬人
次，接觸全港逾300間中學，未來計劃將體驗
館 「流動化」 ，帶入社區及校園；現時亦正與
科技公司探討融合AI元素，期望能在體驗後為
參與者分析其情緒或心理狀況， 「用更多不同
角度去幫參與者認識自己」 。
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本港60歲或以上人口已達到約240
萬人，約佔全港總人口32%，長者精神
健康狀況不容忽視，抑鬱症已成為長者
最常見的精神健康問題。香港中文大學
早前一項研究指出，本港60歲或以上人

士中，有8.6%患有抑鬱及焦慮症，7.4%居於社
區的長者患有認知障礙症。精神科專科醫生林美
玲表示，長者面對多重失落，例如年紀漸長、體
力下降，加上子女長大後疏離甚至移民，這些因
素會增加長者的孤單、無奈及無力感，最終演變
形為抑鬱症。

林美玲醫生引述個案，一名70歲長者原本生
活活躍，經常行山或到公園與人聊天，但經歷新
冠疫情，加上女兒一家移民後，長者開始整天留
在家中，出現頭暈及睡眠問題，向家庭醫生求
診也找不到原因，情況持續大半年；經轉介
後，林醫生評估才發現，該名長者患有抑鬱
症，根源可能在於女兒一家移民後的失落感，
但因長者未能清楚表達 「只會說頭暈」 ，遲遲
未能夠對症下藥。

出現無病因不適須求醫
林美玲指出，抑鬱會導致長者出現社交退縮

（social withdrawal）， 「沒有動力、不願外
出，或者覺得自己這麼無聊會影響別人，不如不
見人」 。她呼籲，子女多留意父母的行為變化，
如發現長者持續不外出、睡眠出現問題或反覆出
現查無病因的身體不適，應帶同求醫。

大公報記者 姚棠

有輔導機構安排康復者擔任朋輩
支援員，以親身經歷陪伴正在掙扎中
的求助者。香港心理衞生會臨床心理
學家李嘉欣指出，心理衞生會旗下每
間精神健康綜合中心均設有兩名受薪

朋輩支援員，除分享自身復元故事外，亦會帶
領小組活動，例如透過手工藝教導服務使用者
專注呼吸、調節情緒。

基督教家庭服務中心朋輩支援員Alex是一
名過來人，他於2008年金融風暴被裁員後沉淪
近十年，最終在2017年因長年累積的壓力企圖
輕生，幸在最後一刻攀回欄杆，主動致電社工
求助，經歷輔導和治療後，他學會覺察身體訊
號，並在社工建議下，加入朋輩支援工作。

Alex表示，曾經接觸一名長者，對方擔心
長期服用藥物會 「食壞人」 ，所以停藥，結果
情緒病全面復發。Alex以自身經歷講解服藥的
重要性，最終長者願意配合治療，情況大幅改

善， 「原來我的經驗可以幫到人，這是對我自
己的肯定。」 另一朋輩支援員Heidi認為，思覺
失調或精神分裂等較嚴重個案的患者，中間需
要一個循序漸進的康復過程，朋輩支援正好提
供協助。

培訓逾200「心聆大使」
香港心聆是本港其中一間精神健康慈善

機構，至今已培訓超過200位 「心聆大使」
向公眾分享自身故事。該機構的培訓及營運
高級經理李凱天表示，培訓重點在於 「safe
storytelling（安全的說故事技巧）」 ，確保大
使在分享前、中、後均獲得足夠支援。

大公報記者 姚棠

香港有不少社福機構提供精神病患
者支援服務。至今逾40年歷史的利民會
為精神健康問題或復元人士提供社區、
就業及住宿訓練三大範疇服務。利民會
註冊社工Rachel介紹，全港各區的精神

健康綜合服務中心（ICCMW）為15歲或以上的
精神復元人士或懷疑有精神健康問題的人士提供
服務，接受自行上門，亦可經醫生、社工等專業
途徑轉介。服務內容包括心理輔導及篩查，協助
未達病發程度但情緒受困擾的人士等。

部分人士經評估後，會獲建議轉介至中途宿
舍接受進一步支援。中途宿舍為復元人士提供過
渡性住宿，入住可經醫生或社工申請，入住期間
可以外出及工作。宿舍內設有多方面的訓練，包
括服藥管理、人際關係技巧、理財能力、閒餘活
動等，目的是協助復元人士重新適應社區生活。
此外，利民會亦設有輔助就業及工場服務，為有
就業需要的復元人士提供支援。

大公報記者 姚棠
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機構

香港中文大學精神科學系

香港心理衞生會

中大心理學系麥穎思教授

香港賽馬會慈善信託基金

青山醫院精神健康學院

香港中文大學護理學院
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學習平靜地觀察此時此刻，接納當下情況，減低壓力

專業社工線上輔導、正向思維小遊戲、情緒測試、健康資訊

心理評估、AI心理健康夥伴、紓壓練習和課程、討論區

專為6-24歲青少年，提供24小時網上文字輔導平台

壓力評估、放鬆練習、 「正向心理學」 日記、健康資訊

為SEN兒童的家長提供支援服務、AI模仿接納與承諾治療輔導員

子女疏離
獨居長者易抑鬱
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▲子女長大後疏離甚至移民，有可能增加長者患
上抑鬱症的風險。

香港本地精神健康支援線上平台（部分）
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身邊人應留意的
五個先兆

近年香港湧現不少線上
支援平台，將精神健康服務

延伸至數碼領域，惟用家反映
不少應用程式普遍流於單向資
訊傳遞，互動性不足。香港心

理衞生會臨床心理學家李
嘉欣指出，有海外

研究團隊已開發
結合人工智能

（AI）與穿戴式裝置的
雙向互動虛擬角色，可實
時監測使用者心跳等變化作出
反饋。此外，有輔導機構引入
虛擬實境（VR）、擴增實境
（AR）等技術推動精神健康
的公眾教育，正與科技公司探
討融合AI元素，希望有所突
破。

大公報記者 姚棠
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資料來源：臨床心理學家李嘉欣

情緒持續低落
•過了一段時間情緒
仍然低落

大公報AI製圖

掃碼睇片

•經常頭痛、疲倦乏
力、難集中精神、失眠


