
 

 

 

 

 

 

 

 

「食得好大樹」部落 

飲食習慣除了影響身體健康，也能影響我們的情緒健

康。良好的飲食習慣和足夠的營養有助我們保持精神

健康。 

 

 每日飲__________杯流質飲品，包括水、奶、清湯 

 避免含__________的飲料，例如：茶、咖啡、可樂

等。咖啡因可令人快速提神，但過多可以引起焦

慮，影響睡眠質素 

 多吃蛋白質食物，例如      、堅果、乳酪、 

      等，裡面含氨基酸，有助抗壓 

 壓力及焦慮情緒可能會影響我們的____________。

多吃水果、蔬菜、全穀類和豆類等食物有助腸胃

健康 

 



 

 

 

  

  

 

 

「瞓得好花花」部落 

睡眠與身心健康息息相關。良好的睡眠質素有助提升

免疫力，並能幫助腦袋整理及記憶每天學到的新知識，

更能増加正面的情緒。長期睡眠質素欠佳不但增加患

病機會，令專注力、判斷力和記憶力下降，更易令人

變得暴躁，引起焦慮等情緒困擾。 

 每晚有___________小時睡眠 

 建立規律固定的睡眠時間，讓身體的生理時鐘有

固定的時間表 

 睡前 1 小時，避免使用____________（例如電腦、

電視或手提電話等） 

 避免於睡前 2 小時進行____________ 

 睡前若有擔憂的事情，可以善用

「_________________」將事件寫下，留待明天處理 



 

 

 

 

 

 

 

「運動小草」部落 
 

恆常運動不但增強身體抵抗能力及心肺功能，以促進

健康，更令大腦釋出一種令人快樂的化學物質──安多

酚，有助改善情緒。運動有助改善焦慮抑鬱的狀況，

提升思考和學習能力，改善睡眠質素。 

 每天做_________分鐘的帶氧運動 

 安排特定時間進行運動，例如放學後，有助建立

習慣 

 選擇合適及有興趣的室內／室外運動，例如

________、________、_________等 

 低強度運動例如做家務、公園散步、行樓梯等也

是不錯的選擇 

 陪伴同樣重要，邀請________及________一起運

動，增加動力和趣味 



 

 

 

 

 

 

 

 

「玩樂草叢」部落 

玩樂是生活的一部分，進行感興趣和休閒的活動，同

樣能令大腦釋出安多酚，提升正面快樂的感覺，調劑

繁忙的學習生活，有助維持身心健康。 

 

 選擇感興趣或休閒的活動，例如砌積木、

__________、________________、_______________等 

 安排自由創作時間，例如自由作畫、隨意舞動身

體，享受創意空間，釋放壓力 

 參觀不同博物館、體育館、__________、

__________等，發現新樂趣 

 相約___________玩耍，令樂趣倍增 

 邀請___________一起參與玩樂時間，享受親子 

關係 

 



 

 

 
 

 

 

 

互助俱樂部 

「互助俱樂部」是讓我們可以與朋友親人分享情感和

相聚的地方，不論是開心還是遇到困難挑戰，都可以

互相支持，互相幫助。 

與人：我們與親人朋友保持良好社交關係，傳遞溫馨

情感，培養助人的習慣； 

與己：我們照顧內心需要，學習好好對待自己 

 與家人朋友分享______________、__________等，

保持情感聯繫 

 向一個身邊的家人或朋友說些好說話 

 主動在_________或_________幫忙做雜務或家務 

 每星期向兩個________、________、老師、同學等

表達謝意，亦可寫感謝卡表達心意 

 做一件令自己快樂的事，例如________________、

吃一樣喜歡的零食等 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

心晴陽光農場 

 

「心晴陽光農場」充滿生氣，有不同的動物需要照

顧，就如生活中有大小事情需要我們應對。學習平衡

生活，保持情緒穩定，就可以享受生活當中的樂趣。 

 

 訂立________________，分配好學習、休息和玩樂

的時間 

 對於感壓力的事，例如小測、考試，及早作出 

計劃 

 保持正面思維，善用「_______________________」 

 視每次挑戰都是一次成長的機會  

 給予自己每天一讚，欣賞自己每天的___________ 

 


