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發布會流程



Youth I.D.E.A.S.
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Youth I.D.E.A.S.

何謂精神健康

世界衞⽣組織（WHO）將健康（Health）定義為
「⾝體上、精神上和社會適應上的完好狀態，

⽽不僅僅是沒有疾病或者不虛弱」; 「精神健康
是指⼀種健康狀態，在這種狀態中，每個⼈能

夠認識⾃⼰的潛⼒，應付正常的⽣活壓⼒，有

效地⼯作，並對社區作貢獻」
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研究背景

資料來源：世界衞⽣組織在⼆零零四年發表的《促進精神衞⽣：概

念．新證據．實踐》報告概要。



1.18⾄29歲在職⻘年正處於成年初顯期，屬充滿變化的階段，在⾃我
認同、⼈際關係和教育/職業前景的探索期內；傾向認為⾃⼰既不是⻘
少年也不是成年⼈，⽽是介乎兩者之間 (feeling in-between)。

2.良 好的精神健康狀態對剛進⼊社會的⻘年⼗分重要，尤其是從校園
過渡⾄職場，⾯對⾝分的轉變，需要適應全新的⼯作環境和職場⽂
化，⾯對各種適應和壓⼒ 。

3.社會近年⼗分關注在校⻘少年的精神健康，但忽視了⾝處過渡階段
的⻘年的需要。

為何關注在職⻘年 (18⾄29歲) 的精神健康
研究背景

Youth I.D.E.A.S.04

資料來源：成年初顯期由美國學者Jeffrey Arnett 於2000年提出



    公營精神健康服務：現時⻘少年過渡⾄成⼈的精神健康服務存缺⼝

第⼀層：全⾯預防、及早察覺及早期介⼊：陪我講Shall We Talk，「情緒通」18111熱線
第⼆層：針對性的評估和介⼊服務，以及將個案轉介：精神健康綜合社區中⼼ (ICCMW)
第三層：專科介⼊服務：年屆18歲便直接轉介成年精神健康服務，並不存在⼀個過渡性的服務

     ⾮政府組織營運的⽀援服務：
數碼精神健康服務，混合式的精神健康服務，線下⾯對⾯輔導服務，收費較爲廉宜的服務

     私營精神健康服務： 
不需要輪候，但服務收費較昂貴

Youth I.D.E.A.S.

現時⾹港的精神健康服務概況

研究背景
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澳洲 12⾄25歲的⻘少年

對象 主要服務

愛爾蘭

英國

加拿⼤卑
詩省

全⾯的精神健康⽀援，包括輔導、⼼理治療等精神
健康服務，健康諮詢和職業輔導 。

預防和早期介⼊治療，免費的⼀對⼀臨床精神健康
介⼊。

在線⽀持、舉辦研討會和培訓; 舉辦志願計劃，推
動⼼理健康的運動

提供低⾨檻（無需轉介、預約和免費）的精神健康
輔導服務

12⾄25歲的⻘少年

機構/計劃 對象

25歲以下⻘少年

12⾄24歲的⻘少年

headspace

Jigsaw

YoungMinds

Foundry

Youth I.D.E.A.S.

研究背景
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各地為⻘年提供的精神健康服務



主要服務

中國内地

新加坡

⾸個在線服務平台，提供⾯對⾯線上和⽂字的
輔導服務

⽅案向⻘年提供3次免費的⼼理輔導服務，針
對輕度和中度的精神健康個案

CHAT⼀站式中⼼讓⻘年⼈在⼀個⾃在和無污
名化的環境得到個⼈化的精神健康服務

機構/計劃 對象

14⾄35歲的⻘年

15⾄30歲的⻘年

16⾄30歲的⻘年

12355⻘少年網
絡服務平台

台灣 15-30歲族群的⼼
理健康⽀持⽅案

CHAT

Youth I.D.E.A.S.

各地為⻘年提供的精神健康服務

研究背景
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02
研究問題和⽅法

Youth I.D.E.A.S.08



1) 在職青年的過渡適應和其心理健康狀況

2) 在職青年對尋求協助的看法

3) 在職青年對香港現有的精神健康服務的評價

研究問題

Youth I.D.E.A.S.09

研究問題及⽅法



研究⽅法

⻘年個案訪問

22名18⾄29歲並在職場
上感到不同程度壓⼒的

⾹港在職⻘年

實地⻘年意⾒調查

604名18⾄29歲
在職或待業的

⾹港⻘年

(2024年2月23日至2月28日)

專家和學者訪問

3名熟悉是項研究議
題的學者，以及2名

企業代表

(2024年2月28日至3月29日) (2024年1月26日至3月26日)

Youth I.D.E.A.S.10

研究問題及⽅法
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研究結果

Youth I.D.E.A.S.11



（⼀）從校園過渡⾄職場的適應

研究結果

Youth I.D.E.A.S.12



1-3年
74%

4-6年
20.2%

7-9年
5.8%

受訪⻘年離開校園進⼊職場，平均⼯作年期為2.6年。
請問你離開校園轉到職場，⼯作有多少年？（實數，如不⾜⼀年，當⼀年計）

 N=604

研究結果

Youth I.D.E.A.S.13

⻘年問卷調查



剛⼊職場時，分別有逾三成受訪⻘年在以下⽅⾯感到有相當壓⼒。

0-4分 5分 6-10分

規劃個⼈前途 43.3% 20.7% 36.0%

處理職場上的⼈際關係 45.4% 19.9% 34.8%

應付⼯作要求 47.9% 17.5% 34.6%

處理個⼈財務 46.4% 19.2% 34.5%

⾃我期望 48.0% 18.7% 33.3%

家⼈期望 50.0% 18.2% 31.8%

適應職場環境 46.9% 22.0% 31.1%Youth I.D.E.A.S.

就以下情況，對於剛剛投⼊職場時嘅你，有幾⼤壓⼒？

（請以0-10分表⽰；0分＝完全冇壓⼒，5分＝⼀半半，10分＝⾮常⼤壓⼒。）

研究結果

14

 N=604

⻘年問卷調查



很緊張！讀書跟⼯作不同，始終是⼀個完全不同環

境，覺得要更加⼩⼼去處理事情，很怕出錯。⼀來

我覺得⼈們對我的期望⾼了，他們當我是⼀個全職

員⼯，⼆來我覺得我是受薪做事，感覺上責任會⼤

了很多。

 進⼊職場，⾯對⾝分的轉變，需要適應全新的⼯作環境和職場⽂化，不少受訪
個案都感到緊張和焦慮。

個案09/⼥/教育界

當時我感到⾮常緊張及⼤壓⼒，因為始終是第⼀

份全職⼯作，⼜不太了解職場⽂化及與同事相

處，情緒⽐較焦慮。

個案13/⼥/市場調查

研究結果

Youth I.D.E.A.S.15

⻘年個案訪問



Youth I.D.E.A.S.

我⽤了2⾄3個⽉時間適應⼯作，有失眠或緊張焦慮的情
況出現。有時上班前出現⼼跳加速、聽到⼤聲的聲⾳會

緊張起來；我便請假不上班。

 綜合個案分享，由校園過渡⾄職場，適應期約需2⾄6個⽉不等，期間出現如焦
慮、不安、失眠、脾氣轉差等情況，影響⾝⼼健康。

個案11/⼥/⾮政府組織

改簿改到很煩躁，開始會掉筆，落堂後會想⼤叫發泄！在教

員室不能發瘋，只能⽣氣。真的察覺⾃⼰很⼤壓⼒，晚上睡

不到、睡不好。但會強迫⾃⼰要睡覺，不然第⼆⽇會沒精

神，所以⼀定要睡。

個案06/⼥/教育界

研究結果
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⻘年個案訪問



（⼆）個⼈在職場的情緒/精神健
康狀況

研究結果

Youth I.D.E.A.S.17



兩者平衡兼顧
45%

工作重過生活
42.7%

生活重過工作
12.3%

幾重視

59.9%

Youth I.D.E.A.S.

約七成半受訪⻘年重視「⼯作與⽣活平衡」；但認為兩者能平衡兼顧的

只佔四成半，更有四成⼆表⽰「⼯作重過⽣活」。

你對「⼯作與⽣活平衡」有幾重視？ 

 N=604

就你個⼈情況⽽⾔，做唔做到「⼯作與⽣活平衡」？

 N=604

唔係幾重視

23.3%

⾮常重視

14.1%

完全唔重視

2.6%

研究結果
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⻘年問卷調查



Youth I.D.E.A.S.

1-3 分 4 分 5-7 分 平均分

(1分）甚少壓⼒<−>很⼤
壓⼒ （7分） 46.7% 30.8% 22.5% 3.60

(1分）⼼情愉快 <−>⼼情
鬱悶 （7分） 55.5% 24.5% 20.0% 3.34

(1分）肯定⾃⼰能⼒<−>
懷疑⾃⼰能⼒ （7分） 49.3% 31.6% 19.0% 3.49

(1分）擴闊⼈脈<−>孤⽴
⾃⼰ （7分） 50.7% 33.1% 16.2% 3.50

(1分）甚少失眠<−>經常
失眠 （7分） 63.4% 21.4% 15.2% 3.09

 分別有⼀成半⾄兩成⼆的受
訪⻘年在調查時的過去半年，

出現負⾯情緒。

研究結果
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過去半年，就以下列出嘅狀況，請選擇相應嘅分數，以評估個⼈嘅職場狀況。請以

1-7分表⽰；1分＝最接近左⽅情況，7分＝最接近右⽅狀況。  N=604

⻘年問卷調查



0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0%

財務

個人發展及前途

工作

家庭

健康

人際關係

沒有

0.0%

10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

60.0%

同
朋
友
傾
訴

吃
喝

聽
歌
/睇
戲
/睇
劇

休
息

購
物
/逛
街

做
運
動
/健
身

同
家
人
傾
訴

同
同
事
傾
訴

培
養
個
人
興
趣

放
鬆
身
心
練
習
，
如
深
呼
吸
、
冥
想
等

冇
做

 受訪⻘年認為「財務」、「個⼈發展及前途」、「⼯作」為主要壓⼒來源；
⽽逾五成選擇以「同朋友傾訴」來減壓。

你平時會做什麼幫⾃⼰減壓？（可選多項）

51.3%

28.8%

Youth I.D.E.A.S.

你覺得⾃⼰宜家嘅壓⼒主要來⾃邊⽅⾯？（最多選3項）
 N = 604

27.3%

研究結果
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 N=604

⻘年問卷調查

36.4%
35.6%
29.6%



Youth I.D.E.A.S.

除了⼯作外，壓⼒也是來⾃社會和他⼈對⾃⼰的期

望。因為都⼯作了⼀段時間，不是新鮮⼈⼼態⼯

作，⾒到⾝邊同輩已去到較⾼職位或薪⾦，⾃⼰未

去到時就會有⽐較，會想如何在⼯作上進步，或薪

⾦上調多些。

 ⻘年個案分享，壓⼒來⾃多⽅⾯，包括⼯作負荷、時間壓⼒、⼯作⽬標與
期望、競爭壓⼒等。

個案08/⼥/媒體⼯作

我覺得主要來⾃⼯作量。因為真的太多⼯作要處

理，做完⼀份⽂件⼜接著第⼆份， 會覺得有做
不完的感覺，deadline⼜快到，就⾃不然產⽣壓

⼒。

個案10/⼥/專業服務業（商業）

研究結果
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⻘年個案訪問



Youth I.D.E.A.S.

我會打球、做運動、與朋友定時會有練習和⽐賽，

即使多忙都好，我都會拿⼀些時間去練球，給⾃⼰

⼀個喘息的空間。有時候會去離島，或者⾏⼭，我

很喜歡⼤⾃然，遠離繁囂，讓⾃⼰充電。

⾯對職場壓⼒，做適當的運動、到⼤⾃然環境放鬆，或是與信任的⼈聊

天，都能幫助減輕壓⼒；若壓⼒導致情緒問題，無法處理才求助於專業服

務。

如果遇到情緒問題，在尋求專業協助之前，⾸先

會與朋友傾訴，如果未能解決問題，則會致電公

司的⽀援熱線，如仍然未能解決，便會視乎熱線

轉介哪些專業協助。

個案04/⼥/⾮政府組織

研究結果
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個案05/⼥/⾮政府組織

⻘年個案訪問



Youth I.D.E.A.S.

（三）⻘年在職場尋求協助的取態

研究結果
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0-4分
50.4%

6-10分
34.7%

5分
14.9%

Youth I.D.E.A.S.

半數受訪⻘年認為職場對患有情緒病員⼯的接納程度較低。

你覺得職場對患有情緒病嘅員⼯接納程度⼜有幾⼤？

請以0-10分表⽰；0分＝完全唔接納，5分＝中⽴，10分＝⾮常接納。

 N=604

研究結果
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⻘年問卷調查



不會
52.6%

會
39.9%

唔知/難講
7.5%

Youth I.D.E.A.S.
0.0
%

10
.0%

20
.0%

30
.0%

40
.0%

50
.0%

害怕成為其他人的話柄

屬於個人私隱

講出來對自己沒有幫助

社會壓力，害怕被歧視

擔心其他人對自己有負面觀感

擔心影響自己的事業發展

不知道可以告知誰人

42.1%

31.8%

29.9%

若出現精神健康問題，逾半受訪⻘年表⽰不會告知

他⼈，其中原因較多害怕會成為他⼈話柄。

如果出現咗情緒/精神健康問題，你會唔會話俾⼈
知？（包括：認識的⼈或網上平台/社交媒體的⼈等）

 N=604

研究結果
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 N=318

你唔會俾⼈知嘅原因？（最多選3項）

⻘年問卷調查



Youth I.D.E.A.S.

若出現精神健康問題，會告知他⼈者中，較多表⽰會跟

家⼈，朋友和伴侶傾訴。

0.0
%
10
.0%

20
.0%

30
.0%

40
.0%

50
.0%

60
.0%

70
.0%

家人

朋友

伴侶

同事

專業醫療人員

社工/輔導人員

宗教導師/教友

網上論壇/社交媒體（包括：發表或討論）

64.7%
56.8%

32.4%

研究結果
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 N=241

你會同邊個講？（最多選3項）

⻘年問卷調查



Youth I.D.E.A.S.

始終覺得⾹港的⽂化都未普及，會怕別⼈的⽬光，

會怕被標籤。雖然近年已經進步了，好像⼤家都願

意去開放討論⾃⼰精神健康的情況，但始終都會

怕，有些事⼤家都會想藏起來⾃⼰處理，不想被⼈

覺得⾃⼰沒⽤或者解決不了問題。

 ⻘年個案認為，職場上情緒/精神健康問題是禁忌。

個案08/⼥/媒體⼯作

作為⼀個在職⻘年，我不會特意跟公司任何⼈透露

我有情緒健康問題。因為我覺得或多或少會有影

響，怕公司標籤我，不知道公司怎樣評價我的⼯作

表現。

個案10/⼥/專業服務業（商業）

研究結果
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⻘年個案訪問



Youth I.D.E.A.S.

0.0
%

10
.0%

20
.0%

30
.0%

40
.0%

50
.0%

擔心被人標籤或歧視

不接受自己有情緒/精神健康問題

對現有服務不認識

工作繁忙，沒有時間求助

公營服務的輪候時間太長

私營服務的收費昂貴

自己可以處理，無需要尋求協助

擔心會影響工作/發展

受訪⻘年認為擔⼼被⼈標籤或歧視、不接受⾃⼰有情緒/精神
問題和對服務不認識，是阻礙⻘年尋求協助的主因。

43.4%
34.4%
26.8%

研究結果
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你認為有什麼因素影響個⼈尋求協助？（最多選3項）  N=604

⻘年問卷調查



Youth I.D.E.A.S.

 個案分享窒礙在職⻘年尋求⼼理健康服務的因素：

是否願意尋求協助，取決於對精神健

康服務的認知。

研究結果
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認為⾃⼰可以處理，不太認同⼀定要

尋求專業服務的協助。

⼯作忙碌，缺乏時間去尋找服務。

或因標籤問題⽽不願意尋求協助。

男性相對更不願意尋找精神健康服務。

公營服務輪候時間⻑，⽽私營服務

收費⾼昂，影響他們尋求服務。

是否尋求情緒健康服務受⽂化因素影響。

 對透露個⼈情況的擔憂。

⻘年個案訪問



Youth I.D.E.A.S.
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.0%

50
.0%

網上視像服務

可以隱藏個人身分

可負擔的收費

短訊/其他即時通訊應用程式（如WhatsApp等）

彈性服務時間

面對面的實體服務

一站式服務

快速回應

受訪⻘年認為網上視像服務、可以隱藏個⼈⾝分和可負擔收

費等特點，有助⿎勵個⼈尋求精神健康服務。

31.8%

研究結果
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你認為有什麼服務特點有助⿎勵個⼈尋求精神健康服務？ （最多選3項)

 N=604

⻘年問卷調查

38.4%
40.1%



Youth I.D.E.A.S.

（四）職場友善措施

研究結果
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員⼯關懷措施 有 冇
唔知/
難講

設⽴員⼯休憩間 15.1% 80.0％ 5.0％

彈性⼯作安排 11.8% 83.3% 5.0％

為新⼊職員⼯提供夥伴計劃 3.8％ 91.2％ 5.0％

情緒⽀援/輔導熱線 2.6% 92.4% 5.0%

Youth I.D.E.A.S.

分別只有逾⼀成受訪⻘年表⽰其任職公司有為員⼯提供休

憩間和彈性⼯作安排措施。

請問你任職嘅公司有冇提供以下嘅員⼯關懷措施？

研究結果
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 N=604

⻘年問卷調查



0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0%

提供彈性工作安排

建立支援網絡

提供關於精神健康的培訓

提供精神健康的資訊

提供專業輔導服務

提供特定心理健康假期（Wellness Day）

提供身心健康活動

建立夥伴計劃（Buddy System）

Youth I.D.E.A.S.

較多受訪⻘年認為職場提供彈性⼯作安排 、建⽴⽀援網絡
和精神健康培訓，有助促進員⼯的情緒/精神健康。

 N=604
你認為職場可以採取什麼措施，以促進員⼯的情緒/精神健康？（最多選3項)

研究結果
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38.9%

34.4%

31.0%

⻘年問卷調查



Youth I.D.E.A.S.

公司有提供彈性⼯作時間（Flexible Working Hour）或
在家⼯作安排（Work from Home）。我選擇Flexible

Working Hour，因可以現配合個⼈上堂時間。

企業為員⼯提供的紓緩壓⼒措施： 

個案10/⼥/專業服務業（商業） 公司會定期舉辦運動活動聯誼，例如參加⾺拉松、瑜珈

等，希望員⼯不只埋頭⼯作，可以做⼀些有益⾝⼼的活

動。另外，⼊職時，公司會舉辦⼀整個星期的迎新活

動，令同事間互相認識及磨合，促成友善⼯作環境，有

助適應。

個案12/⼥/會計業

研究結果
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彈性上班時間 

相關減壓活動

⻘年個案訪問



Youth I.D.E.A.S.

Mentorship programme讓上司及同事更多溝通，有助 團
隊⽇後的⼯作，亦令⼤家更融⼊環境。⽽剛⼊職場者，若

果能夠提早參與不同的實習計劃，亦有助他們盡快適應環

境。

個案12/⼥/會計業

我曾經使⽤幾次公司的免費輔導服務，我⾮常感激公司

的安排，雖然要⾃⾏請假及安排⼯作。公司輔導服務會

有專業⼈⼠與我傾談，對⾃⼰的了解有所增加。

個案13/⼥/市場調查

研究結果
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輔導服務

企業為員⼯提供的紓緩壓⼒措施： 

師友計劃

⻘年個案訪問



Youth I.D.E.A.S.

主要觀察

36

研究結果

⻘年從校園過渡⾄職場，⾯對⾝分的轉變和職場的挑戰，為他們帶來壓⼒。

校園⾄職場的適應期約需2⾄6個⽉不等。

受訪⻘年認為「財務」、「個⼈發展及前途」和「⼯作」為 主要壓⼒來源；
並 傾向⾃⾏減壓。

受訪⻘年認為職場對精神病患的接納程度較低。

擔⼼被 ⼈標籤或歧視、不接受⾃⼰有情緒/精神問題，以及對相關服務的
不認識，是影響尋求服務的重要原因。

網上視像、私隱度⾼、可負擔收費、可達性、去污名化等有助⿎勵⻘年尋

求服務

政府、企業及員⼯協作，共同推動職場精神健康。
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Youth I.D.E.A.S.37



Youth I.D.E.A.S.

研究建議

延伸⼤專院校輔導服務⾄有需要跟進的⻘年，覆蓋期為半

年，並拓闊職業跟進服務，涵蓋情緒健康評估。

38

現⾏免費的輔導服務通常僅限於在校

學⽣，畢業後的⻘年縱使有⼼理輔導

需要，往往無法繼續接受服務。 ⼤專院校為有持續跟進需要的畢業⽣

提供情緒輔導服務，為期半年，費⽤

可因應學⽣可負擔能⼒定價。

除了追蹤與⽀援學⽣畢業後的就業情

況，建議跟進內容也涵蓋情緒狀況的

評估，提供坊間的⼼理健康資源和及

早識別有精神健康需要的畢業⽣



Youth I.D.E.A.S.

推出「⻘年⼼理健康服務券」先導計劃，為18-29歲⻘年提
供3次免費⼼理輔導服務。

參考台灣在2023年中推出的「年輕族群⼼理健康⽀持⽅案」，為每位年齡在
15歲到30歲的⻘年提供3次免費的⼼理諮詢服務。

建議特區政府推出「⻘年⼼理健康服務券」先導計劃，18-29歲的⻘
年，透過服務券形式尋求私營的⼼理輔導服務

研究建議
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網上視像服務 可隱藏個⼈⾝分 可負擔收費



Youth I.D.E.A.S.

⿎勵企業訂⽴⼼理健康⽇(Wellness Day)，以展現企業對員
⼯的⾝⼼健康的關注。

參考現時部分企業特設⼼理健康⽇的做法，

為員⼯提供各種促進⾝⼼健康的活動，

如冥想、靜修、瑜伽、⼼理健康⼯作坊或家庭友善節⽬等。

研究建議
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 或企業可按機構業務性質或員⼯
意向，設⽴⼼理健康⽇



Youth I.D.E.A.S.

共創包容⽂化，積極推動職場精神健康，並開拓渠道聆聽⻘年

員⼯聲⾳，促進社會進步和發展。

加⼤⼒度宣傳《精神健康職場約章》

提⾼誘因，⿎勵企業簽署《約章》，推動

相關職場友善措施。

 成⽴⼼理健康⽀援組（Wellness
Committee），⿎勵員⼯參與並納⼊⻘年員⼯的
聲⾳

企業決策者可聆聽員⼯的聲⾳，推出更符合年

輕⼀代需要的職場友善措施。

研究建議
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政府⽅⾯

企業⽅⾯
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