
第6節

認識精神健康警號
建立正面的求助態度，並掌握求助知識，懂得尋找支援

課
節
目
標

課節概覽

引入

流程 時間 物資

5分鐘 8字呼吸練習影片
8字呼吸練習文字版
附件6.1 第六節簡報

破解求助的迷思 25分鐘 附件6.1 第六節簡報
附件6.2 小傑的困擾影片文字版 

掌握求助的知識及技巧 20分鐘 附件6.1 第六節簡報
附件6.3 精神健康警號 
附件6.4 社區資源資料
附件6.5 尋求幫助小卡

總結 10分鐘 附件6.1 第六節簡報
附件6.6 第六節精神健康金句
附件6.7 精神健康知識挑戰站簡報
附件6.8 總結簡報

勇於求助
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‧ 
‧

教育局



課程內容

1.1 8字呼吸練習
老師播放《8字呼吸練習影片》，並邀請學生進行練習。
老師亦可參考《8字呼吸練習影片文字版》帶領學生重複進行練習。

‧ 
‧

1.2 上節學習重點重溫
老師重溫上節內容：「我們知道面對挑戰和挫敗，是每個人學習過程中必經的階
段，透過學習，可以增強腦內的神經元連繫。我們可以以『正面自我對話』來面
對挑戰，也可以透過建立實際可行目標和採取實際行動來令自己進步。」
重溫上節精神健康金句：「遇到困難不要怕，努力嘗試面對它。」

‧

‧

2.1 精神健康警號

老師播放《小傑的困擾（第一部分）影片》（簡報第7頁），並請學生留意
小傑正在經歷甚麼令他感到擔憂的事情，並在生理、情緒及行為、認知能
力、社交和日常生活方面出現甚麼狀況。（影片內容可參考《附件6.2 小
傑的困擾影片文字版》)

‧ 

‧

2. 破解求助的迷思 

1. 引入
預計需時

(分鐘)

5

2

預計需時
(分鐘)

25

1.3 本節內容簡介
老師簡介本節內容：「在本節課堂中，我們會辨識精神健康的警號，以及掌握有
關尋求協助的正確態度及知識。」

‧ 

生理方面 十分疲倦、失眠

情緒及行為方面 情緒低落、對一直喜歡的球類活動失去興趣

認知能力方面 難以集中精神、忘記課堂老師講解的內容

參考答案（老師可於學生作答時引導學生把小傑所出現的狀況歸類）：△

社交方面 變得不願意參與社交活動

日常生活方面 為應付功課及考試感到吃力

老師指出小傑似乎已經出現了一些精神健康警號，並以簡報第9-14頁與學生重
溫常見的精神健康的警號。

● 

播放後，老師向不同學生提問：「小傑在生理、情緒及行為、認知能力、
社交和日常生活方面出現甚麼狀況？ 」



3

2.2 求助的動機與迷思

老師播放《小傑的困擾（第二部分）」影片》（簡報第16頁），請學生留意當小傑出
現精神健康警號時，他的同學小葦有甚麼建議。影片內容可參考《附件6.2 小傑的困擾
影片文字版》。
老師提問：「如果你是小傑，你會否尋求班主任的幫忙？」，並請學生舉手示意。
老師把學生分成三至四人一組，討論小傑「會求助」及「不會求助」的原因。
老師可參考以下答案，藉小傑的例子向學生分享一些有關求助的可能想法：

‧

‧

‧

不會求助的原因

是自己太不中用才會出現這些警號

小小事情就找人幫忙是自己太軟弱

班主任太忙，沒有時間聽他分享

會求助的原因及動機

每個人都會遇到壓力事件，精神健康都有機會響
起警號

主動找人幫忙是勇敢面對困難的表現

班主任有時可能忙，但班主任可以安排時間聆聽，
而且相信有很多人關心他、願意聆聽他的困擾

把情況說出來沒有用，沒有人能
夠幫到他

把情況說出來，班主任可以給他一些意見，一起
想辦法，及早處理問題

老師繼續講解：「其實，每個人都有機會在學業、朋友關係或家庭關係等遇上壓力，而
出現精神健康警號。尋求幫助並非軟弱的表現。總要相信身邊有人，包括你的家人、老
師、社工等等，會願意聆聽和伸出援手，與你一起面對。」
老師播放《小傑的困擾（第三部分）影片》（簡報第23頁），請同學留意小傑的抉擇及
這個抉擇為他帶來甚麼的改變。影片內容可參考《附件6.2 小傑的困擾影片文字版》。

‧ 

‧

「小傑會遇上壓力，我們每一個人都會。尋求幫助是有勇氣的做法，而小葦
的關心和鼓勵對小傑回復身心健康也十分重要。如果你留意到身邊朋友需要
幫助時，記得以關心接納的態度聆聽對方的需要，鼓勵對方將擔心的事告訴
信任的人。」

小結



3.2 求助體驗

老師派發雙面列印的《附件6.5 尋求幫助小卡》，並請學生在橫線上填上可信任的成人。
完成後，老師引導學生思考：「當你尋找可信任的人幫助時，你可以如何表達你的需要？
你會說甚麼？」然後請學生翻到小卡另一頁，參考當中的求助短句。

‧
‧

4

老師請學生分成二人一組，練習向成人求助的說話。學生可參考《附件6.3 精神健康警
號》的資料，選擇一些精神健康警號融入對話中。老師先展示例子，並作出示範：「我
最近與好朋友吵架，我覺得很傷心，連續幾晚也睡不着覺，我需要你幫助。」

《附件6.5 尋求幫助小卡》前頁示例

‧ 

3. 掌握求助的知識及技巧

3.1 求助的知識

老師指出：「小傑能夠重新出發，回復身心健康的重要因素，是主動尋求信任的人幫助
及身邊人的同行和鼓勵。」
老師以簡報第26-27頁引導學生明白求助的相關知識，並向學生介紹有關社區資源。
接着老師派發《附件6.3 精神健康警號》及《附件6.4 社區資源資料》給學生作參考。

‧ 

‧
‧

《附件6.5 尋求幫助小卡》背頁示例

預計需時
(分鐘)

20

「當出現精神健康警號時，我們可主動與可信任的成人分享，並找他們
協助。」

小結



4.2 精神健康金句

老師分享本節精神健康金句。（海報版見《附件6.6 第六節精神健康金句》）‧

5

尋求幫助勇氣佳，
互助互勉力量大！

“

”

4.3 總結每節內容及金句 
老師可按學生的興趣和需要，以不同的方式重溫每節內容，例如： 金句背誦、問答
遊戲或分組匯報等，加深學生對整個課程的學習內容的認識。

‧

老師運用電腦簡報重溫本節的學習重點：‧

4. 總結
預計需時

(分鐘)

10

認識精神健康警號包括生理、情緒及行為、認知能力、社交及日常生活等方面
當自己的精神健康出現警號時，應該主動與可信任的人分享，並尋求他們的協助
當察覺身邊的人出現精神健康警號時，鼓勵對方尋求信任的人協助

△

△

△

4.1 學習重點

老師可使用《附件6.7 精神健康知識挑戰站簡報》作問答遊戲。每節
的學習重點可參考《附件6.8 總結簡報》。

小貼士
☆ 


