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• 認識精神健康的概念
• 認識壓力的好與壞及反思個人的壓力來源及影響

流程 時間 物資 

引入

認識精神健康的概念

認識壓力水桶的概念

認識壓力的好處與壞處

了解保養壓力水桶的重要性

總結

3分鐘

10分鐘

10分鐘

10分鐘

5 分鐘

2 分鐘

附件1.1第一節簡報

附件1.1第一節簡報

附件1.1第一節簡報
膠樽、膠杯、膠碟、水
附件1.2壓力水桶製作示範影片
附件1.3壓力水桶製作示範圖解
附件1.4壓力水桶（一）影片

附件1.1第一節簡報
附件1.5壓力的好與壞影片文字版
能使用互聯網的電子產品

附件1.1第一節簡報
附件1.6壓力水桶（二）影片
附件1.7壓力水桶（三）影片
筆記簿第一節任務：我的壓力水桶(1) 

附件1.1第一節簡報

課節概覽

第   節
精神健康
與我

單元一
保持精神健康

1
教育局
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教學重點和方法

1.1 課程簡介
• 本課程共有四個單元，共九節課堂，內容涵蓋︰

◦ 認識有關精神健康及精神疾病的知識
◦ 學習保持良好精神健康的方法
◦ 了解求助的概念及懂得運用求助的方法

• 課堂期望
◦ 積極參與課堂
◦ 在課堂上或有機會分享個人經歷和感受，但屬自願性質
◦ 彼此尊重，以正面的態度交流，不能把其他人分享的內容或私隱公開

• 老師向學生詢問當提及精神健康時，大家會聯想到甚麼。歸納學生的意見並寫在黑
板上，總結大家對精神健康的大致看法。

• 播放《精神健康解碼影片》（簡報第6頁），介紹精神健康的定義、概念和良好精
神健康的元素。老師藉影片強調以下三個要點：

• 播放影片後，老師邀請學生分享對精神健康的新知識，並在黑板上作補充。

1.2 本節內容簡介
• 認識精神健康的概念
• 認識壓力
• 了解自己的壓力狀況

1. 引入

2. 認識精神健康的概念

預計需時
(分鐘)

3

預計需時
(分鐘)

10

2

◦ 精神健康是整體健康的一部分
◦ 精神健康不單指沒有精神疾病
◦ 精神健康是指在情緒、生活和社交等方面，處於良好或持續發展的狀態，例如：

我們能保持情緒穩定，能在家庭、學校或社區與人保持良好的關係，能應付日常
生活上的壓力，以致能夠發揮所長，貢獻社群  ﹝備註：本教材提倡的精神健康
定義，與世界衞生組織及香港精神健康委員會推廣的精神健康概念是一致的。﹞



小結 • 良好的精神健康與身體健康同樣重要，會影響着我們的情緒、
適應行為以及社交關係，令我們有能力應對生活上各種壓力，
發揮個人潛能。

• 老師於課堂前準備膠樽、數個載滿水的膠杯及水等物資 ﹝備註﹕詳細製作過程請
參照《附件1.2壓力水桶製作示範影片》及《附件1.3壓力水桶製作示範圖解》﹞

3. 認識壓力水桶的概念
預計需時
(分鐘)

10

1

所需工具及材料

剪刀

粗膠紙

2升的透明膠樽1個 6至8個膠杯 �刀

螺絲起子/ 
較尖的工具

印有“壓力水桶” 及
 6-8張“壓力事件”的字條

壓力水桶
壓力事件

2

用剪刀把2升膠樽橫剪成兩半 在接近底部的位置，用�刀劃一個十字，然後
再用螺絲起子或較尖的工具刺穿成一個小洞

3

2L

4

在膠樽的外面用粗膠紙把小洞封好

5

在膠樽貼上印有“壓力水桶”的字條，並用
粗膠紙在水桶頂部邊緣包邊，以免刮傷

壓力水桶

6

在膠杯貼上印有“壓力事件”的字條

壓力事件

壓力事件

壓力事件

圖解

3



• 老師先拿起膠樽或展示簡報介紹：

◦ 「每個人都會遇上感到有壓力的事情，在生活中是無可避免的，所
以可以想像每人的身體內都有一個『壓力水桶』盛載所有壓力。現
在眼前這個膠樽代表平日用來盛載壓力的水桶。

◦ 每個人的『壓力水桶』大小及容量都不一樣，這是由於我們每個人
的基因、經歷、所擁有的資源、思維模式等等都不同，例如：有些
人的家人有長期疾病、小時候有創傷的經歷、想法比較執着，這代
表他們整體可盛載壓力的容量可能會少一點。」

• 老師拿起盛有水的膠杯，介紹生活上的壓力事件：「我們每天面對的事都可能是
生活上的壓力，例如學業、家庭生活、朋友關係、健康狀況等。每個人要面對的
壓力事情都有所不同。這些壓力事件就好像水一樣注入我們的『壓力水桶』。」
老師把一個膠杯內的水慢慢倒進膠樽內。﹝備註：老師可選擇播放《附件1.4壓
力水桶（一）影片》以協助講解。﹞

小結 • 每人都有一個「壓力水桶」。
• 生活上的壓力，例如學業、家庭生活、朋友關係、健康狀況等

會如水一樣注入我們的水桶中。

• 老師講解：「很多人可能認為壓力令人感覺很辛苦、不想有任何壓力，但其實壓力
不一定是壞的，也有其用處。」

• 播放《壓力的好與壞影片》（簡報第14頁），指出壓力可以是推動力亦可以是阻
力。影片內容參考《附件1.5壓力的好與壞影片文字版》。

• 老師於網上投票平台逐一展示一些生活事件，請學生就每項事件逐一考慮會為自己
帶來多大的壓力，並進行評分（以1-3分考慮，1分最少、2分為中等、3分最大）。
﹝備註﹕如老師不想使用網上平台，可邀請學生舉手進行投票，或派發代表三個分
數的顏色紙條，讓學生投進每項事件的紙箱內，並以目測估算哪些紙箱內有較多屬
於3分的顏色紙條，即代表該事件是普遍學生感到比較大壓力。﹞

4. 認識壓力的好處與壞處
預計需時
(分鐘)

10

4



生活事件
家人的健康狀況變差

測驗考試將至

結交新朋友

新學年開學

父母吵架

與好朋友絕交

成績不理想

搬屋

入選學校校隊

遇到心儀的對象

• 老師可簡單歸納學生的想法，並帶出以下訊息：

◦ 有些事情可能會為我們注入很多水，有些事情可能較少。（老師可按學
生的投票結果舉例，例如：大部分同學都認為父母吵架有3分的壓力，
但大部分同學認為結交新朋友的壓力指數為2分或以下。）

◦ 就同一件事，每個人所感受到的壓力程度可能有分別，有些令自己感到
很大壓力的事件，對其他人而言可能會覺得只有輕微壓力或根本沒有壓
力。這都是很自然的。（老師可按學生的投票結果舉例，例如：有同學
認為新學年開學有3分壓力，為水桶加添了很多水，但有些同學則認為
同樣事情只帶來1分壓力。）

• 老師指出：「生活上有不同的壓力來源，而每個人所感受到的壓力程度都不同。生
活上大大小小的轉變，都可能為我們帶來不同程度的壓力。不過，即使我們對某件
事感到很大壓力，這不代表抗壓能力弱。這可能是反映該事情對我們非常重要，所
以我們不需要與其他人比較自己的壓力狀況，這是沒有對錯之分的。其實有壓力亦
不一定是壞事，它可以鍛鍊我們的韌力、成為我們的推動力，和帶來滿足感甚至成
就感。」

• 學生完成《筆記簿第一節任務：我的壓力水桶(1)》，在壓力水桶上，寫上會令自
己的水桶注水的壓力事件。

小結 • 每個人對不同事情所感受到的壓力程度都不同。
• 適量的壓力可以鍛鍊我們的韌力、成為我們的推動力和帶來滿足

感甚至成就感，但過多的壓力會適得其反，成為成長中的阻力。

…
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• 老師以膠樽及膠杯講解壓力滿瀉的情況：「生活上有些事情可能會為我們帶來很大
壓力，導致我們的水桶很快填滿；而有時微細的生活壓力亦會積聚，也會導致我們
的水桶逐漸填滿。」同時，老師邀請學生把數個膠杯內的水倒入膠樽內。當膠樽差
不多滿瀉時，便叫停學生。﹝備註：老師可選擇播放《附件1.6壓力水桶（二）影
片》以協助講解。﹞

5. 了解保養壓力水桶的重要性
預計需時
(分鐘)
5

• 老師以膠樽及膠杯講解為「壓力水桶」放水的情況：「當『壓力水桶』的容量未能
足以容納所有水時，為『壓力水桶』繼續注水就會出現滿瀉的情況。為了避免『壓
力水桶』長期很滿或者滿瀉，我們需要時常關心自己的狀態，定時為它放水進行保
養，即是將壓力釋放出去。我們可以想像在水桶側旁開幾個水龍頭，這些水龍頭代
表一些可以幫助我們釋放壓力並預防壓力超出負荷的有效方法。」老師邀請學生把
兩側旁的膠紙撕開，為水桶放水，並以膠碟盛載多餘的水。在釋放出一定容量的水
後，再邀請學生把剛剛餘下膠杯內的水，重新倒入『壓力水桶』。﹝備註：老師可
選擇播放《附件1.7壓力水桶（三）影片》以協助講解。﹞

• 老師請學生想想有甚麼釋放壓力的方法，然後把一個即時想到的方法
與鄰座的同學分享。﹝備註：學生一般會提及普遍同學採用的方法，
例如：打機、上網、做運動、大吃一頓、睡覺、聽歌等，老師宜以不
批判的態度聆聽學生說出的方法。﹞ 

• 老師講解：「我剛才聽到大家提及的一些方法，你們猜猜哪些是有實證及理論基礎
的減壓方法？我在這裏賣個關子，在往後的課節，我們會一起探討一些有實證、大
家都可以採用的減壓方法，為我們的『壓力水桶』放水。放水可以幫助我們把多餘
的水釋放出來，容許我們有空間繼續盛載生活上遇到的各種壓力。」

小結 • 過多或積聚過久的壓力會影響身體及精神健康。
• 因此我們需要定期及用心地保養「壓力水桶」，適時釋放壓力，

避免出現壓力滿瀉的情況。
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重溫本節的學習重點
• 良好的精神健康與身體健康同樣重要，會影響着我們的情緒、適應行為以及社交關

係，令我們有能力應對生活上各種壓力，發揮個人潛能。
• 每人都有一個「壓力水桶」。生活上的壓力，例如學業、家庭生活、朋友關係、健

康狀況等會如水一樣注入我們的水桶中。
• 每個人對不同事情所感受到的壓力程度都不同。適量的壓力可以鍛鍊我們的韌力、

成為我們的推動力和帶來滿足感甚至成就感，但過多的壓力會適得其反，成為成長
中的阻力。

• 過多或積聚過久的壓力會影響身體及精神健康，因此我們需要定期及用心地保養
    「壓力水桶」，適時釋放壓力，避免出現壓力滿瀉的情況。

6. 總結
預計需時
(分鐘)
2
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