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的關係

心驚膽戰：



我們身處的環境正不斷變化，天災與人禍可能在遙遠的地
方發生（例如戰爭和社會動盪），而重大的事情亦有可能
在我們身邊發生（例如疫症和導致人命傷亡的事故）。

故青少年能從不同途徑知道本港以至世界各地
所發生的事。掌握資訊固然重要，有助於及時採
取適當回應（例如跟從最新防疫措施），並了解
局勢的轉變。但是，有些人或因為個人和群體的
經歷，價值觀受到衝擊，甚或因反覆閱讀某類資
訊而累積壓力。



創傷後壓力症
Post-traumatic
stress disorder

（PTSD）

任何人在經歷某重大事件後，若感到：
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感到重新
經歷創傷

創傷後壓力症症狀可包括：

發噩夢 身體出現
不安的反應

( Pinchevski, 2016)
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不一定要親身經
歷這些事件才有機
會形成創傷。

我的人生沒有經歷
重大事故或天災人
禍，我不需要認識
PTSD吧！



因為科技發達和媒體的力量，你
可通過手機、電腦和電視觀看到
創傷性事件的片段和報道，這些
片段或報道會影響你的情緒，並
增加壓力和擔憂。

每當有重大事故發生，新聞媒
體必定爭相報道，直至事情完
結；社交媒體充斥相關訊息與
影片。

視乎內容的震撼性及情感衝擊，
這些資訊有機會讓人間接經歷
事情，出現類似創傷後壓力症
的症狀。



在美國，有研究顯示有7.5%的
紐約市民在911襲擊事件一個月
後出現了輕度的創傷後壓力症
症狀，於事件六個月後出現症
狀的人數下降至0.6% (Galea et 
al., 2003)。

另一項研究發現，觀看911襲擊
事件電視直播會提高出現輕度
的創傷後壓力症症狀的機會並
維持一至兩個月，而大部分人
的症狀都會在短期內減退 
(Schlenger et al., 2002)。

科技讓我們跨越地理限
制見證別人的痛苦，但觀
眾改變事情的能力有限，
我們因此有無力感、壓力
和負面情緒。



有香港學者進行研究，每日使用社交媒體超兩小時閱讀社
會政治時事，與疑似抑鬱及PTSD症狀呈正相關。研究員估
計在2019年有12.8%的受測者疑似有創傷後壓力症（Ni 
et al., 2020）。

例如香港在2019年因市民反對逃犯條例修訂草案而引發大
規模社會運動。研究人員關注這種社會狀況對
市民精神健康的影響，並提倡加強精神健
康服務，以支援有情緒需要的市民。



另有研究團隊了解在2020年中通過一精神健康網上平
台尋求支援的751名女性個案，發現其中23.8%求助
女性或有不同程度的創傷後壓力症（Wong et al., 
2022）。

香港與世界各地一樣，在當時社會上出現新冠病毒的
傳播和境外輸入病例，市民必須採取
相應的防疫措施，生活因而受到
或多或少的影響。研究人
員關注社會不穩的局
面加上疫情的壓力
對市民（尤其女性）
造成的心理壓力，
並呼籲大眾關注。



青少年又該如何自處和應對？

尋找信任
的成人的支援21 時常留意

自己的情緒

在經歷重大事件後（可能是經歷天災人禍、遭受欺凌、目睹
意外或事故發生、親友離世……），或因反覆觀看與災禍和
事故相關的報道和視頻而覺得過度感同身受），青少年要︰



1 時常留意自己的情緒

從互聯網和社交媒體看到各方資訊是難以避免的。只是，
反覆觀看創傷性的片段可能會對青少年（和成人）帶來
衝擊，並產生負面情緒。負面情緒不一定即時出現，可
能在一段時間後才以某種心理或生理反應呈現出來。

要關注自己的情
緒和身體，有否
持續出現前文提
及的不良生理和
心理反應。

向醫生求診YES 停止反覆觀看



他們比一般人對你
有更多的認識，更
容易理解你的感受
和想法。

信任的成人是可靠的傾訴對象，能讓你抒發感受
與想法。當你感到迷惘、生氣、悲傷或無望時，可以
向信任的成人（如家長、老師或社工）表達情緒。

2 尋找信任的成人的支援



當彼此持不同意見時可先聆聽，並在適當時調整
自己的態度和想法。辦法總比困難多，我們要對
未來抱持希望！

• 適時停下腳步
• 了解自己的身心狀態
• 接納自己
• 愛護自己
• 不要害怕說出感受
• 不要害怕接受幫助
• 不必期望每個人對事情

的立場和意見都一致
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