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談論精神健康 Talking Mental Health
教育者貼士

定義

當 我 們 提 及 「 精 神 健 康 問 題 」 ， 一 般 是 指 ：
1  ) 思 想 ， 情 緒 和 ／ 或 行 為 的 改 變 使 其 難 以 如 常 運 作 i i

2  ) 干 擾 我 們 日 常 生 活 的 感 受
3  ) 持 續 很 長 時 間 的 感 受
4  ) 不 尋 常 的 行 為 ， 思 想 和 感 受 的 出 現 ， 令 我 們 很 困 擾 及 擔 憂

有 時 人 們 使 用 「 精 神 障 礙  M e n t a l  D i s o r d e r 」 或 「 精 神 疾 病  M e n t a l  I l l n e s s 」
代 替 「 精 神 健 康 問 題  M e n t a l  H e a l t h  P r o b l e m 」 。

「 精 神 健 康 」 不 僅 是 指 沒 有 「 精 神 疾 病 」 。  我 們 在 工 作 中 接 觸 的 年 輕 人 將 「 精
神 健 康 」 描 述 為 「 感 覺 良 好 、 感 到 自 己 的 生 活 過 得 很 好 、 並 感 到 自 己 有 能 力 面
對 日 常 生 活 」 i i i。 

與孩子談論精神健康的提示
1  .  把 與 精 神 健 康 有 關 的 討 論 ／ 話 題 成 為 日 常 生 活 的 一 部 分 ：
到 處 都 是 講 這 些 事 情 的 好 地 方 。  它 可 以 是 在 課 室 內 ， 在 操 場 上 或 在 午 餐 的 時
候 。

2  .  請 全 神 貫 注 的 聆 聽 ：
我 們 都 知 道 只 「 聽 一 半 」 是 很 討 厭 的 。  保 持 眼 神 交 流 ， 專 注 聆 聽 孩 子 並 不 要 分
心 。

我們每一個人都有精神健康和身體健康。精神健康是關於我們的感受、想法、
情緒以及心情。我們每天都有來來去去的感受。但是，就像我們的身體健康一
樣，我們每個人的精神健康可能會不時出現問題。這些問題可能阻止我們繼續
如常生活，也可能改變了我們的感受、對世界的看法、我們的行為方式以及如
何與他人相處。在英國、蘇格蘭等地，有2  0％的兒童到小學畢業時，至少會
經歷過一次精神健康問題 i。
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3) 留 意 你 的 肢 體 語 言 ：
盡 量 使 您 的 身 體 保 持 開 放 和 放 鬆 ， 並 確 保 您 身 體 降 低 到 孩 子 的 水 平 。

4) 請 認 真 對 待 ：
不 要 輕 視 孩 子 所 說 的 話 ， 也 不 要 告 訴 他 們 「 你 不 要 這 樣  想 j  。 小 心 你 的 言 語 ， 不 要 隨 便 說
「 你 不 要 擔 心  ， 明 天 會 更 好 j  之 類 的 話 ， 這 樣 會 讓 他 們 覺 得 自 己 的 事 不 被 重 視 。

5) 提 出 開 放 式 問 題 ：
例 如 ：  「 你 最 近 點 呀 ？  j  「 有 什 麼 想 與 我 分 享 啊 ？  j  這 將 有 助 於 擴 展 對 話 。

6) 冷 靜 地 擁 抱 學 生 的 負 面 感 受 ：
逃 避 負 面 清 緒 可 能 是 我 們 的 自 然 反 應 ， 要 學 習 冷 靜 面 對 、 聆 聽 及 探 索 學 生 所 面 對 的 處 境 。

7) 提 供 同 理 心 而 非 解 決 方 案 ：
表 現 出 您 接 納 他 們 所 講 的 話 ， 但 不 要 嘗 試 解 決 問 題 ； 聆 聽 及 表 達 同 戚 便 可 。

8) 記 著 我 們 人 人 都 是 不 同 的 ：
尊 重 並 重 視 孩 子 的 感 受 ， 即 使 他 們 可 能 與 您 有 所 不 同 。

9) 尋 找 有 關 學 生 情 緒 的 暗 示 ：
聆 聽 孩 子 的 話 ， 留 意 他 的 語 氣 和 肢 體 語 言 。

10) 開 場 白 以 開 啟 有 關 威 受 的 對 話 ：
「 你 宜 家 感 覺 點 樣 啊 ？  j
「 你 好 似 同 平 時 嘅 你 有 些 不 同 喔 ， 你 想 唔 想 同 我 傾 下 啊 ？  j
「 我 見 到 你 好 似 有 點 唔 開 心 啊 ， 想 同 我 傾 下 嗎 ？  j
「 如 果 你 想 傾 ， 我 好 樂 意 聆 聽 啊 。 」

i Morrison Gutman, L., Joshi, H., Parsonage, M. and Schoon, I. Children of the new century. Mental health findings
from the Millennium Cohort Study. Centre for Mental Health and University College London. 
ii Murphey, D., Barry, M., & Vaughn, B. (2013). Mental health disorders. Child Trends, (January), 1-10.
iii Anna Freud National Centre for Children and Families, Public Health England and the Child Outcomes Research
Consortium (2016) Measuring and Monitoring children and young people' s mental wellbeing: A toolkit for schools 
and colleges. www.an n afreu d.o rg/w hat-we-do/sc hoo ls-in-mind/ re sou rces-fo r-schoo ls/me nta 1-hea 1th-too I kit-fo r-sc 
hoo ls 
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資源連結

網址連結 QR連結

本資源套相關的電
子版，可在此下載

t.ly/BSMh

資源連結（來自Anna Freud National Centre for Children and Families) 

網址連結 QR連結

談論心理健康工
具包（小學）

https://www.annafreud.org/ 
schools-and-colleges/ 
resources /talking-mental
hea 1th-animation-teacher
toolkit/ 

我們都有心理健康
工具包（中學）

https://www.annafreud.org/ 
schools-and-colleges/ 
resources /we-a 11-have
mental-health-animation
teacher-toolkit/ 

．
回

回

學校心理資源

https://www.annafreud.org/ 
what-we-do/schools-in
mind/sign-up-and
information 

回改回
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t.ly/B5Mh
http://www.annafreud.org/schools-and-colleges/resources/talking-mental-health-animation-teacher-toolkit
http"//www.annafreud.org/schools-and-colleges/resources/we-all-have-mental-health-animation-teacher-toolkit
http://www.annafreud.org/what-we-do/schools-in-mind/sign-up-and-information
https://drive.google.com/drive/folders/1pxrqLzVATqS_OtU6Uh9We8GfIwyqTZ24
http://www.annafreud.org/schools-and-colleges/resources/we-all-have-mental-health-animation-teacher-toolkit


資源連結
資源連結（來自Anna Freud National Centre for Children and Families) 
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教職員心理健康

教育支持夥伴關係：
致力於支持教育人員
心理健康和福祉的慈
善機構

學校心理資源

心理健康學校
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網址連結

https://www.annafreud. 
。rg/schools-and
colleges/resources 

https://www.
ed ucationsu pport.org.uk/ 

https://www.a nnafreud. 
。rg/coronavirus-support / 
support-for-schools-and -
colleges/ 

1

為小學丶中學以及教職員
提供了500多種有與課
程相關的資源。

您可以在以下網址註冊獲
得精選的每月工具包：

http://
www.mentallyhealthyschoo
ls.org.uk 

QR連結

回忞巨l

回

巨l
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http://www.mentallyhealthyschools.org.uk
http://www.annafreud.org/coronavirus-support/support-for-schools-and-colleges/
http://www.educationsupport.org.uk/
http://www.annafreud.org/schools-and-colleges/resources
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�«`Dvc,9��� Jockey	Club	Project	Well-being	

	Name	of	the	School	 7c'x

u	J}7��w		7n)� School-based	Programme	Evaluation	(Student	Questionnaire) 

1. i��[	 Programme	Details		 (p�@0:	 to	be	completed	by	teacher)

C{

8P�¨

��£�?8Pr

�¨®	

�7

q L!2S-

q Dv���

q ��^$\

~8P�] ___=]___�¤ 

2. �£��;��"5r&KwF
Please	indicate	your	level	of	agreement	with	the	statements	listed	below.

§A

�&K

§A

&K

1 2 3 4 5 6 

1. �Ez�;Qr�I¦�GaB��
These	lessons	were	helpful	to	my	well-being. 

ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> 

2. �Ez��Q�Qr�@ &7a_1r |4±k��V
T�%®�	 These	lessons	have	allowed	me	to	have	more	
connection	with	my	teachers	and	classmates.	(e.g.,	
communication,	support,	collaboration.) 

ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> 

3. �Ez��QL���VT�
These	lessons	have	made	me	feel	being	supported.	

ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> 

4. �Ez��Qs��¡�
r��(/T#�W�lh�
By	taking	part	in	these	lessons,	I	believe	I	can	change	the	situation	
through	personal	efforts	and	resilience.	 

ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> 

5. �Ez�U��QymJ�r���
These	lessons	have	improved	my	emotional	management	skills. 

ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> 

6. �Ez��QK���©K� �>�I¦�G¥��
These	lessons	have	helped	me	become	aware	of	and	willing	to	talk	
about	my	well-being	needs. 

ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> 

7. �Ez��Qae`ym(�¢�>rJ}�
These	lessons	have	provided	me	with	the	opportunity	to	manage	
and	express	my	emotions. 

ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> 

8. �Ez��Q_NH4����3r����
These	lessons	have	made	me	know	more	about	how	to	be	a	good	
listener.	

ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> 

9. �Ez��Q!�*q�
I	am	inspired	by	these	lessons.	

ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> 

10. Y¬��¯Q+g�Ez��
Overall,	I	enjoyed	these	lessons.	

ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> 

11. Q`.ni�Oo�fi��7�rb�4±t��R��
MF®�I	will	apply	what	I	have	learnt	in	these	lessons.	(e.g.,	
knowledge,	skills,	attitude) 

ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> ǵ> 

3. QrL!°K�#oZ6°-d�¢®My	feelings/	opinions	(in	words	or	in	pictures)
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附件 1B
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第一課

精神健康與感受
資源套合作機構

什麼是精神健康？

●精神健康是關於我們的感受、想法、
情緒和心情。

●照顧我們的精神健康和照顧身體健康
同樣重要

「每個人都有精神健康」動畫

（請於2:50暫停短片或使用Edpuzzle 影片http://t.ly/GQhQ ）

討論：
在動畫中，莎莎正在經歷什麼事情？

莎莎怎樣幫助自己，這方法有用嗎？

莎莎：

● 莎莎與媽媽分享了自己的感受
● 莎莎通過讓自己休息一下去幫助自己
● 不久之後，莎莎的負面感受漸漸消失了

第一課 投影片



小安：

在動畫中，小安正在經歷什麼事情？

討論：小安經歷的感受有甚麼不一樣？

● 莎莎的感受是日常的感受，這些感受有時會出
現，也會消失

● 小安的感受不但停留了很長的時間，還阻礙了
他去做喜歡的事情

● 休息改善了莎莎的負面感受，但對小安並沒有
幫助

「日常感受」
與

「超負荷感受」

「日常感受」有時會出現，也會消失。它是
我們對生活上的事情的正常反應（包括正、負
面）；「日常感受」經常改變，不會停留很長
時間。

「超負荷感受」會停留很長時間，還會改變
我們的想法和行為模式，甚至阻礙我們去做自
己享受的事情。有些人會稱「大感受」為「精
神健康問題」、「精神疾患」或「精神病」。

莎莎 小安

「日常感受」 「超負荷感受」

莎莎 延伸活動



我的壓力桶
我的壓力桶
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______________
______________
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如果我需要傾訴，
我可以找誰？
（校內支援）

꣡⟝��#
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如果我需要傾訴，
我可以找誰？
（社區支援）

附件 2C

服務計劃

Open噏

情緒支援熱線

向晴熱線

連線Teen地

即時通

DSE 升學輔導服務

uTouch

關心一線

網上情緒支援及
熱線服務

輔負得正

夜貓Online

芷若園
(性暴力／家庭暴力）

途徑

WhatsApp/SMS: 9101 2012 
WeChat: hkopenup

網上服務: openup.hk (全24小時）

熱線: 2389 2222 (全24小時）

網上服務: nitecat.bgca.org.hk
WhatsApp: 97268159/98528625

專線: 27771112

熱線: 9088 1023 (24小時）

熱線: 3512 2626 (24小時）

熱線: 18288 (全24小時）

WhatsApp: 9377 3666
Signal: 9377 3666

網上服務: it.caritas.org.hk

(Mon-Sat 19:00-00:00)

WhatsApp: 9088 1023  (21:00-06:00)

熱線: 2777 8899 (Mon-Sat 14:00-02:00)

WhatsApp: 6277 8899 
(Mon-Sat 14:00-00:00)
網上服務: utouch.hk

WhatsApp: 9726 8159/ 9852 
8625

手機應用程式

熱線: 2380 0000 (24小時）

熱線: 18281 (24小時）

青少年專線:2382 0777 (14:00-02:00)

機構

1. 香港明愛、香港青年協
會、香港小童群益會等等

2. 撒瑪利亞會

10. 香港小童群益會

9. 香港青年協會

8. 香港青年協會

7. 香港青年協會

6. 協青社

5. 利民會

4. 香港明愛

3. 香港明愛

13. 東華三院

12. 生命熱線

11. 香港心理衛生會

生命熱線
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第二課

自我照顧和尋求支援
資源套合作機構

什麼是精神健康？

●精神健康是關於我們的感受、想法、
情緒和心情。

●照顧我們的精神健康和照顧身體健康
同樣重要。

回顧

「日常感受」有時會出現，也會消失。它是
我們對生活上的事情的正常反應（包括正、負
面）；「日常感受」經常改變，不會停留很長
時間。

「超負荷感受」會停留很長時間，還會改變
我們的想法和行為模式，甚至阻礙我們去做自
己享受的事情。有些人會稱「大感受」為「精
神健康問題」、「精神疾患」或「精神病」。

回顧

莎莎 小安

「日常感受」 「超負荷感受」

莎莎

回顧

「每個人都有精神健康」動畫

（播放2:50 – 4:32 或使用加插了討論題的Edpuzzle 影片http://t.ly/GQhQ ）

第二課 投影片



討論：

莎莎和小安如何照顧他們的精神健康？

討論：

● 莎莎和媽媽分享了她的感受。然後，她喝了一杯巧克
力和看了一部電影，讓自己從煩惱中休息。

● 小安把自己的感受向莎莎和輔導老師分享。他還參與
了足球隊。這些活動都幫助小安應對「超負荷感受」。

我們可以如何照顧
自己的精神健康？

我們可以如何照顧自己的精神健康？

我可以從哪裡找
到幫助？

如果你需要傾訴
在學校，你可以找

請完成及展示學校支援資源
（附件 2B）



社區支援資源
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⋯⋯

⋯⋯
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聆聽角色卡
附件 3A

傾訴者：
分享讓你感到興奮的事情

傾訴者：
分享讓你感到悲傷的事情

37



聆聽者：
打哈欠，假裝很累的樣子，

看手錶或時鐘

聆聽者：
不停打斷他們的發言，
說一些關於你的事情

38



傾訴者：
分享讓你感到憤怒的事情

傾訴者：
分享讓你感到擔憂的事情

39



傾訴者：
分享你在上個週末做了什麼

傾訴者：
分享你最愛的科目和原因

40



聆聽者：
假裝十分驚訝的樣子，

好像知道了你所聽過最令人震驚
的消息一樣

聆聽者：
望向窗戶外

41



聆聽者：
大笑

聆聽者：
不看他們，假裝很悶的樣子

42
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姓名：______________ 
班別：______________（      ）      

附件 3B



第三課

從聆聽中釋出關懷
資源套合作機構

什麼是精神健康？
●精神健康是關於我們的感受、想法、情緒和心情。
●我們都有精神健康，而且它和身體健康一樣重要。
●有很多自我照顧的方法可以用來管理日常感受。
●如果我們正經歷感受「超負荷」時，我們應該尋求
支援。

回顧

「每個人都有精神健康」動畫

http://t.ly/GQhQ

我可以如何幫助他？

第三課 投影片



總結
我們都有精神健康，而且它和身體健
康一樣重要。第一節

有很多方法可以用來管理日常感受；

我們經歷「超負荷感受」時，我們應
該尋求支援。

第二節

用心聆聽也是支持別人的方法。第三節
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如果我需要傾訴，
我可以找誰？
（校內支援）

꣡⟝�A
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如果我需要傾訴，
我可以找誰？
（社區支援）

附件 B

服務計劃

Open噏

情緒支援熱線

向晴熱線

連線Teen地

即時通

DSE 升學輔導服務

uTouch

關心一線

網上情緒支援及
熱線服務

輔負得正

夜貓Online

芷若園
(性暴力／家庭暴力）

途徑

WhatsApp/SMS: 9101 2012 
WeChat: hkopenup

網上服務: openup.hk (全24小時）

熱線: 2389 2222 (全24小時）

網上服務: nitecat.bgca.org.hk
WhatsApp: 97268159/98528625

專線: 27771112

熱線: 9088 1023 (24小時）

熱線: 3512 2626 (24小時）

熱線: 18288 (全24小時）

WhatsApp: 9377 3666
Signal: 9377 3666

網上服務: it.caritas.org.hk

(Mon-Sat 19:00-00:00)

WhatsApp: 9088 1023  (21:00-06:00)

熱線: 2777 8899 (Mon-Sat 14:00-02:00)

WhatsApp: 6277 8899 
(Mon-Sat 14:00-00:00)
網上服務: utouch.hk

WhatsApp: 9726 8159/ 9852 
8625

手機應用程式

熱線: 2380 0000 (24小時）

熱線: 18281 (24小時）

青少年專線:2382 0777 (14:00-02:00)

機構

1. 香港明愛、香港青年協
會、香港小童群益會等等

2. 撒瑪利亞會

10. 香港小童群益會

9. 香港青年協會

8. 香港青年協會

7. 香港青年協會

6. 協青社

5. 利民會

4. 香港明愛

3. 香港明愛

13. 東華三院

12. 生命熱線

11. 香港心理衛生會

生命熱線
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週會（中學）
精神健康與感受

資源套合作機構

什麼是精神健康？ 什麼是精神健康？
●精神健康是關於我們的感受、想法、情緒和
心情。

●照顧我們的精神健康和照顧身體健康同樣重要

是非題
每個人都有精神
健康的需要?

週會課 － 投影片



每個人都有精神
健康的需要? 是

我們的身體健康
比精神健康更重
要？

我們的身體健康
比精神健康更重
要？

非
如果我希望與別
人傾訴自己的精
神健康，我需要
見醫生？

如果我希望與別
人傾訴自己的精
神健康，我需要
見醫生？

非
與信任的人傾訴，
是處理精神健康
的其中一個方法？



與信任的人傾訴，
是處理精神健康
的其中一個方法？

是
「每個人都有精神健康」動畫

http://t.ly/GQhQ

討論：

在動畫中，莎莎正在經歷什麼事情？

莎莎：

● 莎莎與媽媽分享了自己的感受
● 莎莎通過讓自己休息一下去幫助自己
● 不久之後，莎莎的負面感受漸漸消失了

小安：

在動畫中，小安正在經歷什麼事情？

討論：小安經歷的感受有甚麼不一樣？

● 莎莎的感受是日常的感受，這些感受有時會出現，也會
消失

● 小安的感受不但停留了很長的時間，還阻礙了他去做喜
歡的事情

● 休息改善了莎莎的負面感受，但對小安並沒有幫助



「日常感受」與
「超負荷感受」

「日常感受」有時會出現，也會消失。它是
我們對生活上的事情的正常反應（包括正、負
面）；「日常感受」經常改變，不會停留很長
時間。

「超負荷感受」會停留很長時間，還會改變
我們的想法和行為模式，甚至阻礙我們去做自
己享受的事情。有些人會稱「大感受」為「精
神健康問題」、「精神疾患」或「精神病」。

莎莎

「日常感受」

莎莎莎莎

「日常感受」 「超負荷感受」

莎莎莎莎

「日常感受」 「超負荷感受」

莎莎 小安莎莎

「日常感受」 「超負荷感受」



討論：

莎莎和小安如何照顧他們的精神健康？

討論：

● 莎莎和媽媽分享了她的感受。然後，她喝了一杯巧克力和
看了一部電影，讓自己從煩惱中休息。

● 小安把自己的感受向莎莎和輔導老師分享。他還參與了足
球隊。這些活動都幫助小安應對「超負荷感受」。

我們可以如何照顧
自己的精神健康？

我們可以如何照顧自己的精神健康？

我們可以如何照顧自己的精神健康？ 我們可以如何照顧自己的精神健康？



我們可以如何照顧自己的精神健康？ 我們可以如何照顧自己的精神健康？

我們可以如何照顧自己的精神健康？ 我們可以如何照顧自己的精神健康？

我們可以從哪裡
找到幫助？

請完成及展示附件A：學校支援資源

如果你需要傾訴
在學校，你可以找



你也可以⋯⋯
擔心一個朋友的時候，
我們可以做什麼？

每個人都有精神健康
精神健康與身體健康一樣重要



關於賽馬會幸福校園實踐計劃 

「賽馬會幸福校園實踐計劃」由香港賽馬會慈善信託基金捐

助，並由香港輔導教師協會、香港理工大學專業及持續教育

學院、保良局、東華三院及 15 所本地中小學主辦，為期三

年，旨在透過專業及全面的正向教育培訓和支援，15 所學校

的共創共建，配合「設計思維」、「環境營造」與多媒體教

育資源，培養學生的社交情意素養、正向思維和心理韌性，

營造及建立正向的校園文化，從而提昇學生、教師、家長的

幸福感與身、心、靈健康。計劃亦會建立資源庫，與學界共

建高效，適切及可持續發展的正向教育模式。 
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 JCPROJECTWELLBEING 

 JCPROJECTWELLBEING 

 JCPROJECTWELLBEING 


	1. 封面
	2. 目錄
	3. 教育者貼士
	4.1 資源連結
	4.2 資源連結
	5. 插圖角色介紹
	6. 學生回饋問卷
	7. 動畫劇本
	8. 第一課
	教學指引
	附件1A 如果……會怎樣
	附件1B 分類圖
	附件1C 名人精神健康
	附件1D 我的壓力桶
	投影片

	9. 第二課
	教學指引
	附件2A 自我照顧骰子
	附件2B 支援資源 (校內)
	附件2C 支援資源(社區)
	投影片

	10. 第三課
	教學指引
	附件3A 聆聽角色卡
	附件3B 關心輪
	投影片

	11. 週會
	教學指引_週會
	附件A 支援資源 (校內)
	附件B 支援資源 (社區)
	投影片

	12. 封底



