
面對DSE放榜，
我也可以好好關愛自己

社區資源及求助熱線 

「賽馬會平行心間計劃」

「Open噏」賽馬會青少年
情緒健康網上支援平台

情緒通18111精神健康支援熱線

「樂天心澄」靜觀呼吸 

感到心煩意亂？

自我關懷  創造幸福

感到焦慮不安？我可以更關愛自己

放榜前後感到緊張或擔心？
以下的資源可能幫到你:)

陪你放榜的日子

想找身心休息站？

想立刻同人傾訴？ 想知道還有甚麼服務幫到你？好難說出口？試試用text

主頁

我不需要將自己的表現與其他人作比較 此刻我可以專注照顧自己的感受

回想自己過去用了不同方法應
付具挑戰性的課題和科目

我要感激自己這段時期所花的
時間、心思和努力

一次公開試成績並不能定義我的價值，
我可以了解我面前不同的可能性

深呼吸……
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https://www.levelmind.hk/
https://www.jcpanda.hk/sr2020/a3a/
https://mentalhealth.edb.gov.hk/tc/promotion-at-the-universal-level/promotional-resources-for-schools/106.html
https://www.openup.hk/
https://www.shallwetalk.hk/zh/get-help/mental-health-support-hotline-18111/
https://www.edb.gov.hk/attachment/tc/student-parents/crisis-management/helpline-community-resources/community-resources-and-helpline_c.pdf
https://mentalhealth.edb.gov.hk/tc/promotion-at-the-universal-level/promotional-resources-for-schools/127.html

