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歡迎!
Souhaiter la bienvenue~!
Herzliche Willkommen!
Welcome!

可持續發展單位 –
傳訊教育及宣傳科 2017年06月
修訂於二零二四年(民國113年)十月

modifié en 10/2024 

精神(心理)健康急救
標準培訓
Formation standard aux 
premiers secours en
santé mentale
Mental Health First Aid
Standard Training

«國際百萬森林計劃 (包括十億樹木行動及地球植林計劃)
–聯合國環境署» 香港區項目

Les événements de reboisement et de verdissement du 
projet mondial de million d’arbres (avec la campagne 
pour un milliard d’arbres et le programme de ‘plantons 
pour la planète’) sous PNUE - pour la région 
hongkongaise

The « International Million Trees ( Forest ) Project & 
Network (with the billion trees campaign and the 
“plant for the planet” program) under UNEP » – Trees 
Conservation & Planting Events for Hong Kong Region

精神(心理)健康急救
Premiers secours en santé mentale 
pour la dépression
Mental Health First-aid for Depression

• 接近對方，評估並協助解決任何危機
Approcher la personne, évaluer et aider en cas de crise
Approach the person, assess and assist with any crisis

• 不帶批判地傾聽
Écoutez sans porter de jugement
Listen non-judgmentally

• 提供支援和資訊
Apporter du soutien et des informations
Give support and information

精神(心理)健康急救
Premiers secours en santé mentale 
pour la dépression
Mental Health First-aid for Depression

• 鼓勵此人獲得適當的專業協助
Encourager la personne à obtenir une aide professionnelle 
appropriée
Encourage the person to get appropriate professional help

• 鼓勵其他支持
Encourager d’autres soutiens
Encourage other supports

分流
Triage
Triage

• 如果有自殺風險 => 自殺行為危機急救
S’il y a un risque suicidaire => Premiers secours en cas de 
comportement suicidaire
If at suicidal risk => Crisis First Aid for Suicidal Behavior

• 如果沒有自殺風險=> 行動 2 –不帶批判地傾聽
S’il n’y a pas de risque suicidaire => Action 2 – Écouter sans 
jugement
If not at suicidal risk => Action 2 – Listen non-judgmentally
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如何接近對方?
Comment aborder?
How to approach?
• 主動接近對方

Prendre l’initiative d’approcher la personne
Take the initiative to approach the person

• 真誠地關心對方 Se préoccuper sincèrement de la personne
Concern the person sincerely

• 適當的時間和地點Moment et lieu appropriés
Appropriate time and place

• 主動詢問對方(可以從詢問他/她的身體健康狀況開始)
Prendre l’initiative de demander à la personne (peut commencer 
par lui poser des questions sur sa santé physique)
Take the initiative to ask the person (may start with asking about 
his/her physical health)

• 尊重和保密 Respect et confidentialité
Respect and confidentiality 

關於面試的提示
Conseils pour l'entretien
Tips about interviewing

• 清楚面試目的
Avoir à l’esprit le but de l’entretien
Clear in mind the purpose of the interview

• 面試過程做好心理準備
Soyez psychologiquement préparé au processus d’entrevue
Be psychologically prepared for the interview process

• 運用有效的溝通技巧：
-保持耐心和集中註意力
-注意非語言手勢
Utiliser des techniques de communication efficaces : 
- être patient et concentré 
- prêter attention aux gestes non verbaux
Make use of effective communication skills:
- be patient and concentrated
- pay attention to non-verbal gestures

關於面試的提示
Conseils pour l'entretien
Tips about interviewing

• 更多使用開放式問題
Utilisation accrue des questions ouvertes
More use of open-ended questions

• 接受不同的價值觀和信仰
Acceptation de valeurs et de croyances différentes 
Acceptance of different values and belief

緊急情況的影響
Impacts des situations d’urgence
Impacts of emergencies 

心理上的 Psychologique Psychological (OMS[WHO], 2011)

◆ 之後：因人道援助造成的情況而產生
Après : découlant de circonstances créées à la suite de l'aide 
humanitaire
After: Arising from circumstances created as result of 
humanitarian aid

例如：由於缺乏有關食品分配的資訊而感到焦慮
Par exemple : Angoisse due au manque d’information sur la 
distribution alimentaire
E.g.: Anxiety due to lack of information about food distribution

如何評估自殺風險的嚴重性？
Comment évaluer la gravité du 
risque suicidaire ?
How to assess the seriousness of 
suicidal risk?

男性>女性（4次）
Homme > Femme (4 fois) 
Male > Female (4 times)

性別 Sexe Sex

晚年 Vieillesse Old age年紀 Âge Age

✓沮喪 Dépression Depression

未來更有可能嘗試 Plus susceptible de tenter à 
l'avenir More likely to attempt in future

之前有否嘗試過 Tentative 
précédente Previous attempt

藥物濫用 Abus de substances Substance abuse酒精 Éthanol Ethanol

精神病 Psychotique Psychotic理性思考 Pensées rationnelles
Rational thoughts

缺乏社會支持 Moins de soutien social 
Less social support

社交網絡 Réseaux sociaux
Social network

✓組織計劃 Plan organisé
Organized plan

✓沒有配偶 Pas de conjoint
No spouse

慢性身體疾病 Maladie physique chronique 
Chronic physical sickness

疾病 Maladie Sickness

有重要人物自殺 Suicide d'autres personnes
importantes Significant others suicide

背景 Arrière-plan Background
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㇐個人可能有自殺傾向的跡象
Signes indiquant qu'une personne 
pourrait être suicidaire
Signs a person may be suicidal
行為上的 Comportemental Behavioral
• 威脅要傷害或自殺Menacer de se blesser ou de se tuer

Threatening to hurt or kill themselves
• 尋找自殺的方法 Chercher des moyens de se suicider

Look for ways to kill themselves
• 贈送財產或整理事務Donner des biens ou mettre de l'ordre dans ses affaires

Giving away possessions or putting affairs in order
• 意圖自殺的書面或口頭通知Avis écrit ou oral d'intention de se suicider

Written or spoken notice of intention to commit suicide
• 非理性或奇怪的行為 Comportement irrationnel ou bizarre

Irrational or bizarre behavior 
• 性格或外貌發生巨大變化

Un changement radical de personnalité ou d’apparence
A dramatic change in personality or appearance

• 難以集中註意力Avoir des difficultés de concentration
Having difficulty in concentration

㇐個人可能有自殺傾向的跡象
Signes indiquant qu'une personne 
pourrait être suicidaire
Signs a person may be suicidal

行為上的 Comportemental Behavioral

• 增加飲酒或吸毒
Augmenter la consommation d’alcool ou de drogues 
Increase alcohol or drug use

• 遠離朋友、家人或社會
Retiré des amis, de la famille ou de la société
Withdrawn from friends, family or society

• 學習或工作表現嚴重下降
Une baisse importante des performances scolaires ou 
professionnelles
A severe drop in school or work performance

㇐個人可能有自殺傾向的跡象
Signes indiquant qu'une personne 
pourrait être suicidaire
Signs a person may be suicidal

身體上的 Physique Physical

• 疲倦
Fatigue
Tiredness

• 無法入睡或㇐直在睡覺
Incapable de dormir ou dort tout le temps
Unable to sleep or sleeping all the time

• 改變飲食或睡眠習慣
Changement des habitudes alimentaires ou de sommeil
Changed eating or sleeping habits

㇐個人可能有自殺傾向的跡象
Signes indiquant qu'une personne 
pourrait être suicidaire
Signs a person may be suicidal
情感上的 Affective Affective

• 強烈的羞恥感或罪惡感
Un sentiment accablant de honte ou de culpabilité
An overwhelming sense of shame or guilt

• 憤怒、尋求報復
Rage, colère, recherche de vengeance
Rage, anger, seeking revenge

• 感覺被困住了，沒有出路
Se sentir piégé, comme s'il n'y avait aucune issue
Feeling trapped, like there is no way out

• 情緒急劇變化 (「突然」感覺良好)
Changements drastiques d’humeur (se sentir bien « soudainement »)
Drastic changes in mood (feel good “suddenly”)

㇐個人可能有自殺傾向的跡象
Signes indiquant qu'une personne 
pourrait être suicidaire
Signs a person may be suicidal
想法上的 Pensées Thoughts

• 思考死亡、臨終和自殺
Penser à la mort, au décès et au suicide
Thinking about death, dying and suicide

• 絕望或無助的表達
Expressions de désespoir ou d’impuissance
Expressions of hopelessness or helplessness

• 沒有活著的理由，沒有人生的目標
Aucune raison de vivre, aucun sens à la vie
No reason for living, no sense of purpose in life

• 對未來缺乏興趣
Un manque d’intérêt pour l’avenir
A lack of interest in the future

三個重要問題
Trois questions importantes
Three important questions

• 有自殺念頭嗎？
Des pensées suicidaires ?
Any suicidal thoughts?

• 有具體的自殺計畫嗎？
Des projets de suicide spécifiques ?
Any specific suicide plans?

• 採取了什麼措施嗎？例如已經有了自殺工具
Des mesures ont-elles été prises ? Par exemple, on dispose 
déjà d'outils pour se suicider 
Any steps taken? E.g. already got tools for suicide

同時，鼓勵對方表達自己的感受
En attendant, encourager la personne à exprimer ses 
sentiments 
Meanwhile, encourage the person to express his/her feelings
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評估㇐個人的自殺計劃
Évaluer son projet de suicide
Assessing one’s plan for suicide

• 你決定如何自殺了嗎？
Avez-vous décidé comment vous alliez vous suicider ?
Have you decided how you would kill yourself?

• 你已經決定什麼時候做了嗎？
Avez-vous décidé quand vous le feriez ?
Have you decided when you would do it?

• 您是否已採取任何措施來確保執行計劃所需的物品？
Avez-vous pris des mesures pour sécuriser les choses 
dont vous auriez besoin pour mener à bien votre plan ?
Have you taken any steps to secure the things you 
would need to carry out your plan?

評估㇐個人的自殺計劃
Évaluer son projet de suicide
Assessing one’s plan for suicide
• 你以前嘗試過自殺嗎？

Avez-vous déjà essayé de vous suicider auparavant ?
Have you ever tried to kill yourself before?

• 您是否曾經使用過酒精或其他藥物？
Avez-vous consommé de l’alcool ou d’autres drogues ?
Have you been using alcohol or other drugs?

請記住，缺乏自殺計劃並不能保證安全
N'oubliez pas que l'absence de plan de suicide ne garantit 
pas la sécurité
Remember that the lack of a plan for suicide does not 
guarantee safety

當你問...
Quand tu demandes…
When you ask…

問題必須直接且明確
La question doit être directe et sans ambiguïté
The question must be direct and unambiguous
• 你想自殺嗎？

Tu penses à te suicider ?
Are you thinking of killing yourself?

• 你有自殺的念頭嗎？
Avez-vous des pensées suicidaires ?
Are you having thoughts of suicide?

• 你有沒有想過自殺？
Avez-vous pensé au suicide ?
Have you been thinking about suicide?

疑問的問題
Questions de doute
Questions of doubt

• 如果我直接詢問這個人他/她的自殺想法，會導
致他/她自殺嗎？
Si je demande directement à la personne 
quelles sont ses pensées suicidaires, cela 
l’incitera-t-il à tenter de se suicider ?
If I ask the person directly about his/her 
suicidal thoughts, will that induce his/her 
suicide attempt?

疑問的問題
Questions de doute
Questions of doubt
• 如果對方要求我承諾對其自殺計劃保密，我應該同意嗎？

- 您永遠不應該同意將自殺計劃保密
- 尊重當事人的隱私權並讓他們參與決策
Dois-je accepter si la personne me demande de promettre 
de garder secret son plan de suicide ? 
- Vous ne devez jamais accepter de garder secret un plan 

de suicide. 
- Respecter le droit de la personne à la vie privée et 

impliquer-la dans les décisions.
Should I agree if the person asks me to promise to keep 
secret about his/her suicide plan?
- You should never agree to keep a plan for suicide a secret
- Respect the person’s right to privacy and involve them in 

decisions

疑問的問題
Questions de doute
Questions of doubt

• 如果這個人常用「自殺」來引起注意，我應該認
真回應他/她自殺的表達嗎？
Si la personne utilise fréquemment le mot « 
suicide » pour attirer l’attention, dois-je 
répondre sérieusement à son expression de 
suicide ?
If the person frequently made use of “suicide” 
for attention, should I response to his/her 
expression of suicide seriously?
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針對即將發生的自殺行為的危機急救
Premiers secours en cas de comportement suicidaire 
imminent
Crisis first aid for imminent suicidal behaviour
保持冷靜 Reste calme Keep calm1

不要參與身體上的活動 Ne vous impliquez pas physiquement 
Do not get involved physically

2

確保對方不會獨自㇐人 –與他們待在㇐起 S’assurer que la personne n’est pas 
laissée seule – rester avec elle Ensure person is not left alone – stay with them

3

立即尋求協助：撥打緊急電話或救護車/帶對方去醫院/去看全科醫生 (GP)
Chercher de l’aide immédiate : appeler les urgences ou l’ambulance / emmener 
la personne à l’hôpital / chez un médecin généraliste.
Seek immediate help: phone emergency or ambulance / take the person to a 
hospital / take the person to see a general practitioner (GP)

4

確保對方沒有現成的自殘資源 S’assurer que la personne n’a pas facilement accès 
à des ressources d’automutilation Ensure the person does not have ready access 
to self-harm resources 

5

停止進㇐步飲酒或吸毒 Arrêter toute consommation supplémentaire d’alcool ou de 
drogue Stop further alcohol or drug consumption

6

鼓勵對方說話。保持禮貌和尊重 Encourager la personne à parler. Soyez poli et 
respectueux Encourage the person to talk. Be polite and respectful

7

尋求緊急協助
Appel à l'aide d'urgence
Calling for emergency help

• 保持冷靜
Rester calme
Keep calm

• 清楚說明緊急情況、您的姓名、事件發生地址以及您的聯
絡電話
Indiquer clairement la situation critique, votre nom, l'adresse où 
l'incident a lieu et votre numéro de contact 
Clearly state the critical situation, your name, address of incident 
takes place and your contact number

• 在警察或救護人員到達現場之前觀察對方
Observer la personne avant l'arrivée de la police ou des 
ambulanciers sur les lieux
Observe the person before the police or ambulance officers arrive 
the scene

尋求緊急協助
Appel à l'aide d'urgence
Calling for emergency help

• 嘗試重新認識對方
Essayer de reprendre la personne
Try to reassume the person

• 準備對方的個人詳細資料和相關文件（例如藥物、
身分證、病人卡等）
Préparer les données personnelles de la personne et les 
documents pertinents (par exemple, médicaments, carte 
d’identité, carte de patient, et caetera)
Prepare the person’s personal details and relevant 
documents (e.g. medication, ID card, patient card, etc)

• 陪同對方到醫院
Accompagner la personne à l'hôpital
Accompany the person to the hospital

高風險狀況下如何協助
Comment apporter son aide dans une 
situation à haut risque
How to assist in high-risk situation
• 確保自己安全 Se protéger Keep yourself safe
• 讓對方留在公司/學校

Tenir la personne en compagnie / école
Keep the person in company / school

• 嘗試停止進㇐步飲酒或物質使用
Essayer d'arrêter de consommer davantage d'alcool ou de 
substances
Try to stop further alcohol intake or substance use

• 盡量確保對方無法輕易接觸到可能傷害自己的工具
Essayer de faire en sorte que la personne ne puisse pas 
accéder facilement à des outils qui pourraient la blesser
Try to ensure that the person cannot easily access to tools 
that can hurt himself/herself

高風險狀況下如何協助
Comment apporter son aide dans une 
situation à haut risque
How to assist in high-risk situation

• 鼓勵對方表達他/她的感受。要有耐心和尊重。不
要否定對方的感受
Encourager la personne à exprimer ses sentiments. 
Soyez patient et respectueux. N'invalider pas ses 
sentiments.
Encourage the person to express his/her feelings. Be 
patient and respectful. Do not invalidate his/her 
feelings

• 尋求專業協助
Demander l'aide d'un professionnel
Seek professional help

常見錯誤
Erreurs courantes
Common mistakes

• 表現出震驚和/或厭惡，因為這會產生距離
Agir de manière choquée et/ou dégoûtée car cela 
crée une distance
Act shocked & / or disgusted as this creates distance

• 盡量減少或消除他們的感受強度
Minimiser ou ignorer l’intensité de leurs sentiments
Minimize or brush off the intensity of their feelings

• 分析㇐個人的動機，例如“你感到難過只是因為…”
Analyser les motivations d’une personne, par 
exemple : « Tu te sens mal uniquement parce que… »
Analyze a person’s motives e.g. “You only feel bad 
because…”
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增加自殺風險的因素
Facteurs qui augmentent le risque 
suicidaire
Factors that increase suicidal risk

• 目前使用藥物或酒精
Consommer de la drogue ou de l'alcool en ce moment
Using drugs or alcohol at the moment

• 過去的自殺未遂記錄
Antécédents de tentatives de suicide
Past records of suicide attempts

憂鬱症的精神(心理)健康急救
Premiers secours en santé mentale pour 
la dépression
Mental Health First Aid for Depression
• 接近對方，評估並協助解決任何危機

Approcher la personne, évaluer et aider en cas de crise
Approach the person, assess and assist with any crisis

• 不帶批判地傾聽 Écouter sans porter de jugement
Listen non-judgmentally

• 提供支援和資訊 Apporter du soutien et des informations
Give support and information

• 鼓勵對方獲得適當的專業協助
Encourager la personne à obtenir une aide professionnelle 
appropriée
Encourage the person to get appropriate professional help

• 其他鼓勵及支持 Autres encouragements et soutiens
Other encouragement and supports

不帶批判地傾聽
Écouter sans porter de jugement
Listen non-judgmentally

• 有效溝通的兩個主要要素：
-適當的態度
-言語和非言語技能
Deux éléments principaux d'une communication 
efficace : 
- une attitude appropriée 
- des compétences verbales et non verbales
Two main elements of effective communication:
- appropriate attitude
- verbal and non-verbal skills

適當的態度
Attitude appropriée
Appropriate Attitude
• 接受－尊重人的感受、個人價值觀和經歷

Acceptation – Respecter les sentiments, les valeurs personnelles et 
les expériences de la personne
Acceptance – Respect the person’s feelings, personal values and 
experiences

• 真誠－透過你的言行表示您的接受
Authenticité – Montrer votre acceptation par ce que vous dites et 
faites
Genuineness – Show your acceptance through what you say and do

• 同理心－能夠設身處地地想像自己，表明你真正傾聽和理解他
Empathie – Être capable de s’imaginer à la place de l’autre personne, 
en lui montrant qu’elle est vraiment entendue et comprise par vous
Empathy – Being able to imagine yourself in other person’s place, 
showing that he is truly heard and understood by you

語言技巧 (1) 應做事項
Compétences verbales (1) À faire
Verbal Skills (1) Dos
• 主動提出問題，體現您的真誠關懷

Prendre l’initiative de poser des questions pour montrer votre 
réelle attention
Take the initiative to ask questions to show your genuine care

• 透過重述他告訴你的內容並總結他/她的訊息和感受來確認
您的理解
Confirmer votre compréhension en répétant ce qu'il vous a dit 
et en résumant ses informations et ses sentiments
Confirm your understanding by re-stating what he had told 
you and summarizing his/her information and feelings

• 說話時注意語氣和語速
Faire attention à votre ton et à votre rythme lorsque vous 
parlez
Pay attention to your tone and pace when you talk

語言技巧 (1) 應做事項
Compétences verbales (1) À faire
Verbal Skills (1) Dos
• 必要時使用最少的提示，例如“我明白了”和“啊”，
以表明您對對話的關注
Utiliser des invites minimales telles que « Je vois » et 
« Ah » lorsque cela est nécessaire pour montrer votre 
attention dans la conversation
Use minimal prompts such as “I see” and “Ah” when 
necessary to show your attention in the conversation

• 當對方有任何正面的動機、態度或行為時，嘗試欣賞對方
Appréciez la personne lorsqu'elle présente une motivation, 
une attitude ou un comportement positif
Appreciate the person when there is any positive motive, 
attitude or behaviour

31 32
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語言技巧 (1) 不應做事項
Compétences verbales (1) À ne pas faire
Verbal Skills (1) Don’ts

• 不要因為有此類症狀的人而批評或表達你的沮喪
N’être pas critique et n’exprimer pas votre 
frustration envers la personne qui présente de tels 
symptômes
Don’t be critical or express your frustration at the 
person for having such symptoms

• 當對方說話時不要打斷他/她
N’interromper pas la personne lorsqu’elle parle
Don’t interrupt the person when he/she is speaking

語言技巧 (1) 不應做事項
Compétences verbales (1) À ne pas faire
Verbal Skills (1) Don’ts

• 避免無益的建議，例如“放輕鬆”或“振作起來”
Éviter les conseils inutiles tels que « vas-y 
doucement » ou « bon courage »
Avoid unhelpful advice such as “take it easy” or 
“cheer up”

• 除非認為有必要防止有害或危險行為，否則避免對抗
Éviter la confrontation à moins que vous ne le 
considériez comme nécessaire pour empêcher des 
actes nuisibles ou dangereux
Avoid confrontation unless deem necessary to 
prevent harmful or dangerous acts

非語言技巧 (1) 
Compétences nonverbales (1)
Non Verbal Skills (1) 
• 注意對方所說的話

Faire attention à ce que dit la personne
Pay attention to what the person says

• 保持舒適的目光接觸，但避免主演
Maintenir un contact visuel confortable, mais éviter de 
regarder fixement/
Maintain comfortable eye contact, but avoid starring

• 保持開放的姿態。不要將雙臂交叉放在身體上，
因為這可能會顯得防禦性
Garder un geste ouvert. Ne croiser pas les bras sur 
le corps, car cela peut paraître défensif
Maintain an open gesture. Do not cross your arms 
over the body, as this may appear defensive

非語言技巧 (2) 
Compétences nonverbales (2)
Non Verbal Skills (2) 
• 鼓勵患者坐下，即使患者是站著的。這看起來威脅性較小

Encourager la personne à s'asseoir, même si elle est debout. 
Cela peut sembler moins menaçant.
Encourage the person to sit down, even if the person is 
standing. This may seem less threatening

• 最好坐在對方旁邊並與他/她成㇐定角度，而不是坐在他/她對面
Il est préférable de s'asseoir à côté de la personne et de 
s'orienter vers elle, plutôt que de s'asseoir en face d'elle
It is best to sit next to the person and angled towards him/her, 
rather than sit opposite to him/her

• 保持耐心、放鬆和平靜 Soyez patient, détendu et calme
Be patient, relaxed and calm

• 接受對方的沉默
Accepter le silence Accept silence

不帶批判地傾聽
Écouter sans porter de jugement
Listen non-judgmentally
當您出現以下情況時，您沒有在聽我說話：
Vous ne m'écoutez pas quand :
You are not listening to me when:
• 您說你懂

Vous dites que vous comprenez
You say you understand

• 在我告訴您我的問題之前，您說您已經找到我的問題的答案
Vous dites que vous avez une réponse à mon problème, avant que 
j'aie fini de vous raconter mon problème
You say you have an answer to my problem, before I have finished 
telling you my problem

• 我還沒說完您就打斷了我
Vous m’avez interrompu avant que j'aie fini de parler
You cut me off before I have finished speaking

不帶批判地傾聽
Écouter sans porter de jugement
Listen non-judgmentally
當您出現以下情況時，您沒有在聽我說話：
Vous ne m'écoutez pas quand :
You are not listening to me when:
• 您為我說完我的句子 Vous finissez mes phrases pour moi

You finish my sentences for me
• 您很想告訴我㇐些事

Vous mourez d'envie de me dire quelque chose 
You are dying to tell me something

• 您告訴我你的經歷，讓我的經歷顯得不重要
Vous me parlez de vos expériences, faisant passer les miennes pour 
sans importance
You tell me about your experiences, making mine seem unimportant

• 您拒絕我的感謝，並說您真的甚麼也沒有做過
Vous refusez mes remerciements en disant que vous n’avez vraiment 
rien fait
You refuse my thanks by saying you really haven’t done anything
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角色扮演練習
Exercice de jeu de rôle
Role-play exercise 

• 仔細閱讀案例
Lire attentivement l'affaire du cas
Read carefully about the case

• 思考並問自己：我對對方了解多少？
Réfléchir et se demander : dans quelle mesure est-ce que 
je comprends cette personne ?
Think and ask yourself: how much do I understand about 
the person?

• 您心裡在想什麼
À quoi pensez-vous dans votre esprit ?
What are you thinking in your mind?

角色扮演練習
Exercice de jeu de rôle
Role-play exercise 

• 您會如何接近對方？
Comment aborderiez-vous la personne ?
How would you approach the person?

• 您會如何回應？您會說甚麼「實際對話」？
Comment réagiriez-vous ? Quelle « paroles réelle » diriez-
vous ?
How would you response? What “actual phases” will you say?

• 您的目標是什麼？
Quels sont vos objectifs en tête ?
What are your goals back in mind?

憂鬱症的精神(心理)健康急救
Premiers secours en santé mentale pour 
la dépression
Mental Health First Aid for Depression
• 接近對方，評估並協助解決任何危機

Approcher la personne, évaluer et aider en cas de crise
Approach the person, assess and assist with any crisis

• 不帶批判地傾聽 Écouter sans porter de jugement
Listen non-judgmentally

• 提供支援和資訊 Apporter du soutien et des informations
Give support and information

• 鼓勵對方獲得適當的專業協助
Encourager la personne à obtenir une aide professionnelle 
appropriée
Encourage the person to get appropriate professional help

• 其他鼓勵及支持 Autres encouragements et soutiens
Other encouragement and supports

提供支援和資訊
Apporter du soutien et des informations
Give support and information

不要指責 Pas de blame No Blame

• 憂鬱症是㇐個真正的健康問題
La dépression est un véritable problème de santé
Depression is a real health problem

• 憂鬱症是㇐種常見疾病
La dépression est une maladie courante
Depression is a common illness

提供支援和資訊
Apporter du soutien et des informations
Give support and information
現實的期望 Des attentes réalistes Realistic Expectations
• 憂鬱症不是弱點或性格缺陷

La dépression n’est pas une faiblesse ou un défaut de 
caractère 
Depression is not a weakness or character defect 

• 憂鬱症不是懶惰
La dépression n’est pas de la paresse
Depression is not laziness
實際支持 Soutien pratique Practical Support
灌輸希望 Insuffler l’espoir Instill Hope
• 可以獲得有效的幫助和治療

Des aides et des traitements efficaces sont disponibles
Effective help and treatments are available

憂鬱症的精神(心理)健康急救
Premiers secours en santé mentale pour 
la dépression
Mental Health First Aid for Depression
• 接近對方，評估並協助解決任何危機

Approcher la personne, évaluer et aider en cas de crise
Approach the person, assess and assist with any crisis

• 不帶批判地傾聽 Écouter sans porter de jugement
Listen non-judgmentally

• 提供支援和資訊 Apporter du soutien et des informations
Give support and information

• 鼓勵對方獲得適當的專業協助
Encourager la personne à obtenir une aide professionnelle 
appropriée
Encourage the person to get appropriate professional help

• 其他鼓勵及支持 Autres encouragements et soutiens
Other encouragement and supports
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憂鬱症的治療
Traitement de la dépression
Treatment for depression

心理治療
Traitements psychologiques
Psychological treatments

醫療治療
Traitements médicaux
Medical treatments

憂鬱症的治療
Traitement de la dépression
Treatment for depression
• 心理治療：

Traitements psychologiques : 
Psychological treatment :
- 認知行為療法 thérapie cognitivo-comportementale

cognitive behavioral therapy
- 人際心理治療 psychothérapie interpersonnelle

interpersonal psychotherapy
- 以正念為基礎的治療(例如情緒聚焦療法、接受承諾療法等)

traitement basé sur la pleine conscience (par exemple,   
thérapie centrée sur les émotions, thérapie d‘acceptation et  
d’engagement, et caetera)
mindfulness-based treatment (e.g. emotion-focused  
therapy, acceptance commitment therapy, etc)

- 家庭治療等 thérapie familiale, et caetera
family therapy, etc.

憂鬱症的治療
Traitement de la dépression
Treatment for depression

• 醫療治療：
Traitements médicaux :
Medical treatments :
- 抗憂鬱藥物，例如選擇性血清素再攝取抑制劑
(ISRS/SSRIs)

médicaments antidépresseurs, par exemple les   
inhibiteurs sélectifs de la recapture de la sérotonine 
(ISRS)
antidepressant medications, e.g. selective serotonin 
reuptake inhibitors (SSRIs)

- 電痙攣療法
thérapie par électrochocs
electroconvulsive therapy

藥物治療中的血清素
La sérotonine dans le traitement médicamenteux
Serotonin in drug treatment

甚麼對憂鬱症有幫助？
Qu’est-ce qui aide contre la dépression ?
What helps for depression?

醫療、心理和自助治療可能有助於緩解輕度至中度憂
鬱症。然而，對於嚴重的憂鬱症，需要藥物治療
Des traitements médicaux, psychologiques et d'auto-
assistance peuvent aider en cas de dépression légère à 
modérée. Cependant, en cas de dépression sévère, un 
traitement médical est nécessaire
Medical, psychological and self-help treatments may help 
with mild to moderate depression. However, for severe 
depression, medical treatment is need

甚麼對憂鬱症有幫助？
Qu’est-ce qui aide contre la dépression ?
What helps for depression?

等級
Notation
Rating

醫療治療
Traitements médicaux
Medical treatments

成人和青少年
Adultes et adolescents
Adults and adolescents 

抗憂鬱藥
Antidépresseurs
Antidepressants 

僅非常嚴重的憂鬱症
Dépression très sévère
uniquement
Very severe depression only

電痙攣治療 (ECT)
Thérapie par électrochocs/
Électroconvulsivothérapie (ECT)
Electroconvulsive therapy (ECT)
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甚麼對憂鬱症有幫助？
Qu’est-ce qui aide contre la dépression ?
What helps for depression?

等級
Notation
Rating

心理治療
Traitements psychologiques
Psychological treatments

認知行為治療(TCC/CBT)
Thérapie cognitivo-comportementale (TCC)
Cognitive behaviour therapy (CBT)

人際心理治療 Psychothérapie interpersonnelle
Interpersonal psychotherapy

閱讀基於TCC/CBT的憂鬱症自助書籍
Lire des livres d'auto-assistance sur la dépression 
basés sur la TCC
Reading depression self-help books based on CBT

心理動力心理治療 Psychothérapie psychodynamique
Psychodynamic psychotherapy

其他支援
Autres soutiens
Other supports
• 家庭 Famille Family
• 朋友 Amis Friends
• 互助小組

Groupe d'entraide
Self-help group

• 其他治療
Autres traitements
Other treatments
-針刺/針炙 acupuncture acupuncture
-瑜珈 Yoga Yoga

• 自助策略
Stratégies d’auto-assistance 
Self-help strategies
-放鬆運動 exercice de relaxation relaxation exercise
-自助書籍 livres d‘auto-assistance self-help books
-運動 exercice exercise

其他支援
Autres soutiens
Other supports
• 護理人員注意事項：

Notes aux soignants : 
Notes to caregivers:
-服藥後的狀況、第㇐個月的變化、副作用

état après la prise du médicament, changement au cours 
du premier mois, effets secondaires 
condition after taking medication, the change in first 
month, side effects

-護送患者的重要性
importance d‘accompagner la personne
importance of escorting the person

-幫助患者應對壓力
aider la personne à gérer le stress 
help the person to handle stress

-現實的期望
attentes réalistes
realistic expectations

活動聯絡
電話:  

+852 6778 2670 / +852 6976 2635 (行動單位) ; 
+852 2876 2855 (辦公室)*

無線電: 409.8375 (8號頻道) – 參加者亦可使用 / 
462.6875 (CTCSS-110.9Mhz)

 (國際呼號 CALLSIGNS: VR2YMF / VR2XGN)

電郵: info@hkgnu.org / pr@hkgnu.org  傳真: +852 3971 1469

活動網址: http://www.hkgnu.org

香港區委員會郵政信箱: 
(香港)香港郵政信箱68046號
(臺灣)中華民國臺灣地區新北市中和區中正路1180號地下㇐樓X010

[郵遞編號: 235601]

CIMTPNHK/HKGNU/HIMA/FPPLPHK-PFTPFHK/PNUE-UNEP

*聯合國環境署 -國際百萬森林計劃香港區委員會
(包括十億樹木行動及地球植林計劃), 香港綠色自然聯盟
(HKGNU)等

**Le comité du projet et du réseau mondial de million 
d'arbres - la division hongkongaise (avec la campagne
pour un milliard d'arbres, et le programme de ‘plantons
pour la planète’), sous le cadre du Programme des 
Nations Unies pour l'Environnement (PNUE) ; et 
L’association d’écologie de Hong Kong (HKGNU), et 
caetera.

***[ The committee of international million trees / forest 
project and network - Hong Kong Region (with the Billion 
Trees Campaign, and the the ‘Plant for the Planet’ 
Program), under the framework of United Nations 
Environment Programme (UNEP); Hong Kong Green 
Nature Union [HKGNU], etc. ]

二零㇐七年六月 06/2017
http://www.hkgnu.org   info@hkgnu.org

TEL: 28762855 / 67782670 / 69762635
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 完 ~ 謝謝
 La fin, merci

 The end, thank you
二零㇐七年(民國106年)六月 06/2017

修訂於 二零二四年(民國113年)十月 modifié en 10/2024 

傳訊教育及宣傳科
La division d’administration et de propagande
The Administration and Propaganda Division
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