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同行要訣：DON’Ts

1. 不要簡單化自殺原因或把死因歸納為單一因素, 如「政治」。

2. 不要美化任何「自殺」、「自殘」，以及傷害他人或自己的訊息和

圖片，如「烈士」、「英雄」。

3. 不要無差別地傳送社交媒體的相片、影片或在網絡文章附上有關

「自殺」新聞之連結。

4. 無論任何「公義」原因，都不可在網絡平台把別人的私隱「起底」，

甚或「公審」。

5. 遇上情緒崩潰，請暫時避免討論有關「敏感」議題的事，如政治，

同時，避免上社交媒體，即時新聞或討論區等



同行要訣：DOs

1. 先妥善照顧自己，如均衡飲食，充足睡眠，適量運動

2. 積極聆聽，不帶有任何批判，尊重對方與自己不一的看法

3. 多感恩，少埋怨，創造更多「可能性」，而非「二元化」的思維

4. 以謙卑和同理心去理解對方的想法

5. 可嘗試表達，除敏感議題外的關注，如家庭旅行、學習計劃、身體

狀況、對方的興趣等等

6. 多到郊外，呼吸新鮮空氣，伸展筋骨





WeCare Website:

http://csrp.hku.hk/wecare/

此專頁旨在為關注自殺的各界人士提供幫助。我們整理了近年的自殺數字、自殺風險因
素、預警訊號、社區資源等，亦針對不同的人士（例如傳媒、網民、家長、學生、校長/
老師、自殺遺屬等）提供具體的跟進建議。

http://csrp.hku.hk/wecare/
http://wecare.csrp.hku.hk/


CSRP on Social Media 



香港賽馬會24小時網上輔導平台 — Open噏

⚫ Aim to accompany youngsters through times of sufferings and to 

provide timely online support and counselling 

⚫ Strive to align and train the public to understand more about 

negative emotions and the unique difficulties encountered by 

youngsters and to support them

Website: www.openup.hk

http://www.openup.hk/


Enter to Chat
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Enter 
chat



Choose options and accept ToS

11

Choose 1 
chat with 
counselor 
or 2, 3, 4 
for others

Accept 
ToS and 
chat with 
counselor 
or chatbot
Up 





Concerns for Help-seeking in Apr 2019
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Extracted from Counselor post-chat 
summary, similar to last months, the top 2 
concerns are:

Mar, % Feb, %

0.18 0.07

0.32 0.28

0.23 0.92

0.90 0.78

1.85 1.55

1.26 0.85

0.77 0.70

1.53 1.48

4.05 2.04

5.23 3.59

5.41 5.0

9.46 10.15

10.63 9.09

27.43 27.27

30.77 36.22

Service Operation team conducted many service introduction and gatekeeper trainings to secondary schools and 
students who have bullying experience and encouraged them to engage Open Up.   This may explain the increase 
in “bullying” and “abuse” categories.  





Source: P.S.F. Yip. (2005)
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He has shown you, O mortal, what is good. 
And what does the Lord require of you? To 

act justly and to love mercy and to walk 
humbly with your God. Micah 1:8

世人哪，耶和华已指示你何为善。他向你所要的是
甚麽呢？只要你行公義，好憐悯，存谦卑的心，与
你的 神同行。


