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序  言

今期社工通訊將以「學童精神健康」為主題，盼望能與家長分享一些幫助子女日常保持精神健康

的方法，鼓勵他們正確地面對壓力及逆境，提升其抗壓能力，並會附上下學期的活動花絮。

根據香港基督教服務處的研究發現香港學生自殺個案上升，情況令人憂慮，逾七成學生認為「學業問題」

為主要自殺原因，其次是「家庭關係」及「人際關係」。可見學生的精神健康備受關注。壓力和精神健康息息

相關，父母應密切留意子女的精神狀況及情緒需要，在平日協助子女實踐健康生活方式，增強抗壓力，學懂如

何調節情緒，便能擁有更好的精神健康，減低子女受負面情緒的困擾。

專題分享─協助子女提升抗壓能力(家長錦囊)

1.   教導子女學習正確的減壓方式 
 認識「七好減壓法」

一�.� 吃得好� 
� � � � �E�a�t� �W�e�l�l

營養均衡，飲食定時，避免進食影響情緒敏感度的食物，如咖啡、濃茶、可樂

二�.� 睡得好� 
� � � � �S�l�e�e�p� �W�e�l�l

每天有定時及充足的睡眠（7-9小時）

三�.� 運動好� 
� � � � �E�x�e�r�c�i�s�e� �W�e�l�l

定時帶氧運動，腦部釋出胺多芬，鎮靜神經

四�.� 玩得好� 
� � � � �P�l�a�y� �W�e�l�l

培養興趣和健康的休閑活動，調劑繁忙的學習生活

七�.� 心態好� � � 
� � � � �M�i�n�d� �W�e�l�l

不逃避問題，凡事盡力而為，抱樂觀態度，保持幽默感。

六�.� 關愛得好� � 
� � � � �L�o�v�e� �W�e�l�l

增強社交能力，擴闊支持網絡，傳遞溫馨情感，能使大腦產生

正面化學作用，有助減壓。 

五�.� 工作得好� 
� � � � �W�o�r�k� �W�e�l�l

有效時間管理，避免拖延。選擇有興趣的學科或活動，有助提升學習或擔任

職務時的正面情緒



2.   引導子女建立正面的讀書/考試概念 
 功課、默書及測考的分數並非判定成敗的唯一標準

 依自己的實際能力訂定合理期望，不要高估或低估自己

 凡事盡力，便問心無愧

 每個人的資質不同，跟別人比較只會有害無益

3.   調節期望，接納子女的弱項 
 若果父母期望遠超子女能力範圍的話，他們會因無法滿足家長的要求而感到沮喪、焦慮及失去

自信

 家長的期望需配合子女的能力，並循序漸進，讓他們感覺到目標是自己有能力達成的，提升成

功感

4.   多陪伴，多聆聽，多關心 
 每天一段親子時間，放下私人的工作和活動，專心地陪伴子女

 花點時間聆聽子女的內心感受，明白他們的想法，讓他們在困難

和無助時得到適時的指導及支持

 父母從旁鼓勵和打氣，有助子女放鬆。不妨在孩子的書桌貼一張

寫上「加油」的字條或者當做好功課後給他們一個小甜品等，讓

子女知道有人一直支持他們

5.   尋求專業協助 
 有需要時，請及時向專業人士求助，如諮詢學校社工、

輔導員、臨床心理學家及精神科醫生，讓子女得到適切

的協助

參考資料：

衞生署學生健康服務（2013）彩橋通訊第六十一期 撮自
https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/newsletters/newsletter_61.html

香港基督教服務處（2023）學童自殺與求助研究 撮自 
https://www.hkcs.org/tc/research/20231213-Student-Suicide-Study

加油



活動花絮：家長活動

小三小四「童樂友樂園」

社交小組 小五小六「玩轉Emoji World」
情緒管理訓練小組

活動花絮：學生活動

小五性教育講座

小六升中適應-減壓工作坊

LEAP哈樂車活動 正向電影欣賞
小白兔音樂農莊

戶外參觀活動
流體畫小品活動

小六升中適應-自我管理工作坊
護苗教育課程活動

家長性教育講座
「家長‧Power-UP」
小三小四家長工作坊

「家長‧Power-UP」
小五小六家長工作坊

「漢華家長學堂畢業禮」
暨親子減壓工作坊

活動花絮：「摘星優才計劃」

再戰日營
輔助小組 挑戰日營

愛心之旅 摘星優才計劃結業禮 小五小六摘星-自我挑戰活動



本校於2024年2月-3月期間舉行了「義行動」全校性服務學習活動，期望讓學生身體力行關懷社區，

並用自己的能力幫助他人。透過從體驗中學習，學生可參與工作坊和反思環節，從而建構校內正面的學校

文化，亦提升學生對「助人自助」的認識。本次活動中，校方因應學生不同的年級和能力，設計了不同時

段及種類的服務。

本校於2月28日安排了小四學生於

小西灣進行不同探訪活動，包括路德會

富欣花園長者中心、西區浸信會長者鄰

里中心及港九街坊婦女會曾許玉環樂齡

鄰舍中心。學生在活動過程中大顯身手

，除了與長者學生玩遊戲外，還進行了

不同的表演環節，當中包括「川劇變臉」，長者們都十分享受整個過程

啊！本次活動讓學生學習敬愛及關懷社區不同人士，在學習與長者溝通

技巧，同時培養樂於助人的態度。

　　　「義行動」服務學習活動

小四探訪活動：

本校於3月14日安排了小五學生

到訪香港聖公會將軍澳安老服務大樓

探訪。學生為長者們帶來歌舞和魔術

表演。在活動過程中，學生向長者們

進行訪問，完成專題研習，製作屬於

長者的「生命故事冊」。透過這次活

動，期望讓學生們能運用已學的探訪

技巧，從長者的故事中認識生活智

慧，學習長者樂觀堅毅的精神。

小五探訪活動：

小六探訪活動：

駐校社工：蔡莎薇姑娘（Sammi）、鄧曉縈姑娘（Tansy）

駐校時間：上午 7:45-下午 4:45

負責機構：復和綜合服務中心

如家長遇到任何有關子女成長的問題，歡迎致電2817 1746與蔡姑娘或鄧姑娘聯絡。

本校於2月20日安排了小六學生與三間幼稚園進行服務學習

活動(包括迦南幼稚園 (小西灣)、新翠培元幼稚園及勵志會陳鄭

潔雲幼稚園)。學生們化身成小老師，與幼稚園學生進行互動。

小六學生更精心籌劃，設計了不

同遊戲和話劇表演，讓幼稚園學

生一起參與和玩樂。當天節目十

分精彩，令所有幼稚園學生都感

到十分快樂和難忘，大家建立了

一次特別的回憶啊！於是次活動，

學生也培養了與幼童相處的技巧，

並訓練與同學共同合作的能力。


