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近期推行的措施及活動
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• 「多關懷．添幸福」大行動 (2023年11月)

• 「校園．好精神一筆過津貼」(2023年12月)

• 「家長學生．好精神一筆過津貼」(2023年12月)



背景
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精神健康是健康的一部分

世界衞生組織：身體健康

社會適應

精神健康

健康的定義

“

”

精神健康不只是『沒有精神
疾患』，還包括『發揮個人
潛能、應付日常生活壓力和
有效率地工作及為社會作出
貢獻』



在學校推行精神健康的重要性

75% 的精神病在25歲前出現



香港青年(15-24)精神健康
香港青少年精神健康流行病學研究2019–2022 

調查報告

香港大學精神醫學系



香港大學精神醫學系



兒童及青少年(6-17)精神健康流行病學調查
在2019年至2023年期間進行

•「焦慮症」（6.1%），以及「抑鬱症」（5.4%）

•約10%中學生有「抑鬱症」

•非華裔青少年則有較高風險患焦慮症

香港中文大學醫學院



香港中文大學醫學院



常見風險因素

•可分為三大類，分別是父母有明顯臨床情緒困擾、兒童及
青少年自身有睡眠失調，以及學業困難（如重讀、停學或
缺課）

•調查中亦有近半數照顧者表示，即使發現兒童及青少年出
現臨床精神疾病徵狀，仍不願意向專業人士求助

•認為問題不嚴重、怕被負面標籤或不清楚求助途徑等

香港中文大學醫學院



《4Rs精神健康約章》

（《約章》）
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休息 (Rest)

協助學生從小建立健康的生活習
慣，有足夠的休息、充足的睡眠
和休閒的活動

人際關係 (Relationship)

加強同儕、師生，以及家長與子女之
間的關係，提升聯繫感；幫助學生明
白自己在不同關係的角色及其重要
性，願意承擔責任並作出貢獻

放鬆 (Relaxation)

教導學生適時放鬆，關顧自己的精
神健康及懂得自我關懷

抗逆力 (Resilience)

裝備學生適應生活中無可避免的壓力
和挫折，教導學生以正面的態度處理
情緒、應對壓力和克服困難



推廣學生精神健康的

「行動承諾」
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行動承諾

休息 (Rest)

• 適當安排學校的上課時間表，讓學生有更充足的時間休息和放鬆

 每星期或循環週在校內有約四分之一的時間休息及放鬆，包括：小
息、午膳、早操、課間操及餘暇活動（例如：閱讀、球類、音樂、藝
術活動等）

 不建議學校利用午膳時間為學生安排補課、學科評估等活動

• 訂定適切的校本課業政策

 協調各科的課業量，避免學生在平日或假期有過多的課業

 與家長充分溝通，定期檢視相關政策

 制定有效的措施為有需要的學生提供功課輔導

 向家長及學生清楚講解校本課業政策，並將有關政策上載到學校網頁 6



行動承諾

休息 (Rest)

• 檢視學校現有的評估政策和方式，減少學生的學業壓力

 包括測考的頻次評估內容、範圍及形式

 採用靈活及多元評估模式代替傳統的紙筆測考

 減少默書和測考次數或取消個別年級的學期考試，尤其是小一
上學期應以多元化評估代替測驗和考試

 以循序漸進的方式規劃不同學習階段的評估安排

• 向家長及學生講解及宣傳睡眠對學習及身心健康的重要性
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「自我關懷，創造幸福」專頁

https://mentalhealth.edb.gov.hk/tc/promotion-at-the-universal-level/promotional-resources-for-schools/106.html


行動承諾
放鬆 (Relaxation)

• 定期(每天／循環週)安排學生進行放鬆活動

 例如進行漸進式肌肉鬆弛練習、靜觀或舉辦茶藝、書法等活
動

• 每年舉辦一次精神健康日／週／月

 提升學校教職員及學生的精神健康意識

• 設置「精神健康角」或「精神健康室」

 提供一個能讓學生感到安心自在的空間，幫助學生釋放壓
力，照顧自己的情緒需要

• 鼓勵學生多做運動，培養學生恆常運動的習慣

 如安排學生進行早操／課間操、體育器材供學生使用、參加
「躍動校園活力人生」 8



保護因素

大量研究顯示: 對家庭及學校的
聯繫感 (family and school 
connectedness) 是最強的保護因
素



行動承諾

人際關係 (Relationship)

• 每週安排最少一節班本活動課；或安排班主任與學生
單獨傾談或小組會面的時間

• 每年組織最少兩次班級經營活動（如慶祝會、遊戲
日、開心水果天）

• 每年舉辦最少兩個全校性的主題活動日（如聖誕聯歡
會、中華文化日、元宵花燈會、校園感恩活動等）

• 提升學生建立人際關係或促進與父母關係的技巧

• 幫助學生明白自己在不同關係的角色及其重要性，願
意承擔責任並作出貢獻。 9



行動承諾

抗逆力 (Resilience)

• 透過舉辦校本活動、參與教育局或非政府機構舉
辦的計劃、推廣閱讀勵志書籍等，培養學生正面
的價值觀和增強他們的抗逆力

• 有系統規劃價值觀教育（包括生命教育及健康生
活校本課程，結合課堂內外的學習活動），例如
義工活動、歷奇訓練及有關精神健康素養、正向
心理學或靜觀等課程，培養正向思維和積極樂觀
的態度，以面對成長中的不同逆境和挑戰
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參與《約章》的學校會同時參與

衞生署、勞工處和職業安全健康局聯合衞生署



推廣正向家長教育的

「行動承諾」
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行動承諾

推廣正向家長教育

•須每年為家長舉辦推廣正向家長教育的活動或家長
教育課程

•舉辦親子活動、組織親子社區服務活動
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跨界別的支援

伙伴機構

• 舉辦工作坊、講座、課程、活動時，會優先取錄參加《約
章》學校的學生、教師或家長

• 2024/25學年的伙伴機構：賽馬會慈善信託基金、香港紅
十字會、香港心理衞生會、愛望基金和青少年發展企業
……

• 提供超過20多項免費推廣精神健康的活動，其中包括網上
講座、學生培訓、教師培訓、心理健康課程、青少年心理
支援服務、學生領導訓練、AR/VR體驗活動、校內攤位
活動、電影放映會、音樂劇放映會、校園設計工作坊等
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策略與資源

3



負責人

學生

家庭學校

環境 日常互動校政及措施



14
衞生署、勞工處和職業安全健康局聯合衞生署



4. Subscales with KPM17 & KPI.pdf


《4Rs精神健康約章》專頁

•在「校園‧好精神」網站內推出《4Rs精神健
康約章》專頁

 示例

 伙伴機構名單和活動

 參與約章的學校名單
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https://mentalhealth.edb.gov.hk/tc/promotion-at-the-universal-level/promotional-resources-for-schools/121.html


https://mentalhealth.edb.gov.hk/tc/promotion-at-the-universal-level/promotional-resources-for-schools/index.html


https://mentalhealth.edb.gov.hk/tc/support-programmes/peer-power-student-gatekeeper-training-programme.html


學生守護
大使計劃
目標

1. 加強全校師生對精神健康的認識

2. 增強朋輩和師生間的互相支援和
守望

3. 推廣友善互助的校園文化



學生守護大使校本培訓活動花絮

守護大使透過圖卡，向同學分

享自己最近的生活狀態。

守護大使透過製作星空瓶，

學習不同管理情緒的方式。



加強學校人員培訓（2024/25學年）
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• 為協助學校人員促進學生精神健康，教育局會繼續舉辦專
題培訓課程/工作坊，分享實用技巧、介紹不同的輔導方法
和介人策略，以提升學校人員支援有精神健康需要學生的
知識與技能



其他資源
• 「躍動校園 活力人生」計劃網頁：

https:// www.edb.gov.hk/tc/curriculumdevelopment/kla/pe/asap/index.html

• 《價值觀教育課程架構（試行版）》（2021） ：
https://www.edb.gov.hk/tc/curriculum-development/4-key-tasks/moral-
civic/index.html

• 「我的行動承諾」：

https://www.edb.gov.hk/tc/curriculum-development/4-key-tasks/moral-
civic/MPA2023/MPA2023-1.html

• 《中學教育課程指引》分冊四 評估素養及學校評估政策：
https:// www.edb.gov.hk/attachment/tc/curriculum-development/majorlevel-of-
edu/secondary/curriculum-guidesdocuments/SECG_booklet_4_ch.pdf

https://www.edb.gov.hk/tc/curriculumdevelopment/kla/pe/asap/index.html
https://www.edb.gov.hk/tc/curriculum-development/4-key-tasks/moral-civic/MPA2023/MPA2023-1.html
https://www.edb.gov.hk/attachment/tc/curriculum-development/majorlevel-of-edu/secondary/curriculum-guidesdocuments/SECG_booklet_4_ch.pdf
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