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Case Discussion 
Depression and Anxiety 
Research and Theories

2. 強化教師幫助學生管理情緒的技巧及策略。
Intervention Strategies

Mindful Self-Compassion
Self-Evaluation

3. 透過靜觀自我關懷體驗介紹自我舒緩的概念。

1. 加強教師對兒童及青少年情緒需要及精神健康的知識。

OBJECT IVES 
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O.C.E.A.N. BIG FIVE PERSONAL IT Y
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五大人格測試

COSTA, P. T., JR., & MCCRAE, R. R. (1992). REVISED NEO PERSONALITY INVENTORY 
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面對學生可用的評估工具 (PHQ-A)

Johnson, J. G., Harris, E. S., Spitzer, R. L., & Williams, J. B. W. (2002). 
The patient health questionnaire for adolescents. Journal of 
Adolescent Health, 30(3), 196–204. https://doi.org/10.1016/s1054-
139x(01)00333-0



PHQ-A 量度結果

Johnson, J. G., Harris, E. S., Spitzer, R. L., & Williams, J. B. W. (2002). The patient health questionnaire for adolescents. Journal of 
Adolescent Health, 30(3), 196–204. https://doi.org/10.1016/s1054-139x(01)00333-0

較健康水平

輕度抑鬱

中度抑鬱

中度嚴重抑鬱

嚴重抑鬱

0-4分 5-9分 10-14分 15-19分 20-27分

分數

程度
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2021-2022 景

你知 年港少年患上

抑鬱症焦症的百 為少嗎?
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中學生抑鬱狀況 2021-22

中度抑鬱徵狀或上 :  
35.5%

P. 1 1



中度焦慮徵狀或上 :  
51 .3 %

中學生焦慮狀況2021-22
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CASE DISCUSSION
試辨識同學出現的精神健康需要

Peter是一個中一同學，剛剛升上中學表現
了一些適應困難；例如：沒有朋友、上課未
能專心等情況，經常展現出悶悶不樂的樣 子
，亦拒絕參與老師/社工安排的活動。 P.19
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CASE DISCUSSION
試辨識同學出現的精神健康需要

Mary是一個中六同學，學業成績一向優異，
對自己亦有很高的要求。近來因為父母離異
，她變得暴躁、容易哭泣；對平時喜歡的活
動完全失去了興趣，甚至多了請假缺課的
問題。 P.21
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CASE DISCUSSION
試辨識同學出現的精神健康需要

Sally是一個中三學生，家人對她有很高的要
求。在最近的期末考中，即使她花了很多時
間溫習仍未達到父母要求的成績；她很擔
心父母會責備她，甚至出現了睡眠及胃口失
調
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中學生自評與父母的關係狀況
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親子關係與學生抑鬱狀況之關連
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表達理解家⾧的辛勞

試讓家⾧明白同學的出發點

鼓勵家⾧以開放式問題作回應

鼓勵家⾧自我關懷
? ?/ !e.g. v

s
「咩原因而家有這樣的情緒」 「你發完癲未 」 「唔 再嘈啦 」
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容
納
之
窗

高度警覺

低度警覺
抑鬱、退縮、無動力

安舒區
平靜、自在

—

Window of Tolerance
緊張、焦慮、嬲、
肚痛、胃痛
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5OGDEN ,  P . ,  MI N TON,  K . ,  AN D PAI N ,  C .  (2 006 ) .  T RAUMA AN D THE B ODY:  A  SEN SORI MOTOR APPROACH TO PSYCHOTHERAPY .  

N EW  YORK:  NORTON .



Mindfulnessis
Awareness
thatarisesthroughpaying attention

on purpose,
in the presentmoment,

non-judgmentally.
(JonKabat-Zinn, 1994)
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(Scan to listen the sound of nature) P.39
GRANT ,  M. ,  SAL SMAN ,  N .  L . ,  &  BERK I N G ,  M .  (2 0 18) .  THE  ASSESSMEN T OF  SUCCESSFUL  EMOTI ON  REGULAT I ON SK I L LSUSE : DEVELOPMEN TANDVAL I DAT I ONOF AN ENGL I SH VERSI ON  OF  THEEMOT I ON 
REGUL AT I ON  SK I L LS  QUEST I ONN AI RE .  PLOS ON E,  13( 1 0) ,  E02 05 095 .
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自傷的功能
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《自殺三階段理論》
Three-Step Theory of Suicide 

“3ST”

自殺念頭的形成和發展
由自殺念頭發展成自殺行為的進程及相關因素
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2 )  I S  YO UR PA I N  GRE ATER  TH AN Y O UR CO N NE CT EDNE SS?

N O Y E
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IL L USTR AT IO N  O F  O U R  P RO PO SED THR EE- STE P  THEO R Y (3ST)  O F  SU I C IDEKlonsky, E. D., & May, A. M. (2015). The Three-Step Theory (3ST): A new theory of suicide rooted in 
the “ideation-to-action” framework. International Journal of Cognitive Therapy, 8(2), 114‒129. 
https://doi.org/10.1521/ijct.2015.8.2.114



《自殺三階段理論》
Three-Step Theory of Suicide

第一階段: 發展自殺念頭
從痛苦開始，通常指心理或情感上的疼痛
痛苦會降低生活的慾望
如果有改善的希望，個人會追求減少痛苦
因此絕望是自殺的必要條件
痛苦與絕望並存便會產生自殺念頭

Klonsky, E. D., & May, A. M. (2015). The Three-Step Theory (3ST): A new theory of suicide rooted in 
the “ideation-to-action” framework. International Journal of Cognitive Therapy, 8(2), 114‒129. 
https://doi.org/10.1521/ijct.2015.8.2.114
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《自殺三階段理論》
Three-Step Theory of Suicide

第二階段: 自殺意念的強弱
聯結感是指與其他人的聯繫 ; 聯結感也可以
指對工作、角色、興趣的依戀，令其感到有
意義，促使一個人投入到生活中
聯結感能有效減緩自殺意念
如果痛苦和絕望同時存在,並且缺乏聯結感或
痛苦比聯結感強烈,那麼便會有強烈的自殺念
頭

Klonsky, E. D., & May, A. M. (2015). The Three-Step Theory (3ST): A new theory of suicide rooted in 
the “ideation-to-action” framework. International Journal of Cognitive Therapy, 8(2), 114‒129. 
https://doi.org/10.1521/ijct.2015.8.2.114
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《自殺三階段理論》
Three-Step Theory of Suicide

第三階段: 從自殺念頭到自殺行為
關鍵因素是個人是否有能力實行自殺企圖 三類具體
影響因素: 先天/遺傳、後天、實際因素 先天/遺傳:
e.g. 疼痛敏感度低的人會有更高的自殺 企圖能力；
有畏縮症甚至暈血的人，其自殺企圖的能力就比較
低
後天: e.g. 與痛苦、傷害、恐懼和死亡相關的經歷
（被虐待、自殘、親友自殺、對死亡不再恐懼） 實
際因素: 使自殺企圖更容易實行的具體因素 e.g. 致
命工具、不會被阻止的環境

Klonsky,E.D.,&May,A.M. (2015).The Three-StepTheory(3ST): Anewtheoryofsuicide rootedin
the “ideation-to-action” framework. International Journal of Cognitive Therapy, 8(2), 114‒129. 
https://doi.org/10.1521/ijct.2015.8.2.114
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《自 危 評估》
Suicide Risk
Assessment

參考香港撒瑪利亞防止自殺會培訓講義

7  D i m e n s i o n s
表 徵 問 題 及 困 擾 程 度 P r e s e n t i n g  p r o b l e m  a n d  d i st r e s s  l e v e l  
自 殺 意 圖 I n te n t  o f  s u i c i d e  
自 殺 計 劃 S u i c i d e  p l a n  
自 殺 歷 史 S u i c i d e  a tt e m pt  h i st o r y  
精 神 健 康 M e n ta l  H e a l t h  
性 格 特 質 Pe r s o n a l i t y  t ra i t  
社 會 家 庭 影 響 S o c i a l  a n d  fa m i l y  i n f l u e n ce

P .48



Neff, K. D. (2003). Self-compassion: An alternative conceptualization of a healthy attitude toward oneself. Self and Identity, 2(2), 85-101. doi: 10.1080/15298860309032

Neff (2003) suggests that self-
compassion involves cultivating a 
friendly and caring attitude 
towards oneself, especially in the 
face of difficult experiences or 
personal shortcomings.

Self-Coldness Self-Warmth
自我批判

過度執著
放大或抑 覺想法

孤獨疏離

覺察當下

, 

友善待己

共通人性觀
明白到痛為人之常
其實同路人相伴

為只自己㇐個面對
強的寂 覺

不幸 於自己
覺得自己不足做錯不

注意力放於當下覺
論 壞 試採開放度

從想法 度行為給予自己溫暖讓意
沖不良的覺

Mindful Self-Compassion P .54



自我關懷量表評分 (SCS-12)

所有項目相加，再除以12，
便能得出結果。

SEL F-C OL DNESS
SEL F-JUDGMENT ITEMS (REV ERSE  SC ORED) :  Q1 ,  Q2  
ISOLAT IO N I TEMS ( REV ERSE  SCO RED) :  Q3 ,  Q4 OV ER-
IDENT IF IC AT ION ITEMS (REV ERSE SC ORED) :  Q5 ,Q6

SEL F-W ARMTH
MINDFULNESS ITEMS:  Q1 ,  Q2
SEL F-K INDNESS ITEMS:  Q3 ,  Q4  
CO MMON HUMANITY  ITEMS:  Q5 ,  Q6

CUT-O FF (MEAN SCO RE;  R  =  1-5)  
1 .0- 2 .49 :  LOW  L EVEL S  O F  SEL F-C OMPASSIO N
2 .5-3 .5 :  MO DERATE  LEV ELS  OF  SELF-C OMPASSI ON
3.5 1-5 .0 :  H IGH L EV ELS  O F SELF-C OMPASS ION
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Raes, F., Pommier, E., Neff,K. D., & Van Gucht, D. (2011). Construction and factorial validation of a short form of the Self-Compassion Scale. Clinical Psychology & Psychotherapy. 18, 250-255. 
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