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過去幾個月的封鎖日子對我們大多數人來說都很艱難。疫情期
間，我們與朋友的見面少了、未能以我們理想的方式生活，生活
上似乎難以找到樂趣。

你可能會享受部分封鎖政策，對某些人而言，它們並不是完全糟糕
的體驗。或許你喜歡待在家中，以往的校園生活可能不甚愉快，
但對大部分人來說，這段日子的生活並不安逸舒適。

你可能已為考試做好了準備，那你便會為不能如期考試而感到失
望（或者你也可能很開心）。如果你準備退學或轉校，你也許不
能向
你的同學、老師道別。你可能會錯過學校旅行和試後的活動。你
和家人的相處也可能令你情神緊張。這些都可能發生。

我們的生活中可能正面臨重大、意料之外的轉變，我們有時會覺
得難以處理它們。它們亦會為我們帶來壓力和憂慮。

那我們應該如何處理意料之外的轉變所引致壓力和擔憂呢？其實
我們有很多照顧自己的方法。照顧我們的精神健康和照顧身體健
康同樣重要。實際上，精神健康和身體健康緊密相連。
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「自我照顧並不是自私的舉動，
而是讓我們好好照顧自己。如果
我們不能照顧自己，我們就沒有
餘力去幫助別人。」

「你需要計劃自我照顧的時間，
它不會自然發生的。」

「一些能為我們充電的事物，而非
消耗我們的能量。」

「食得健康，有充足的睡眠。」

「一些你享受、可以令你從煩惱中
逃脫的事物。確保你每天都能做最
少一件你喜歡的事。」 

1.「On My Mind」 這個網頁上有
超過九十個由年輕人撰寫的自我照
顧方式  ，你可以嘗試不同
的方法，直到你選出適合自
己的方法。

2.製定一個時間表。每天預留一些
時間給自己，想想你會在這些時間
做甚麼。

3.每個人都有精神健康需要。與人
傾訴幾乎對每個人都有效，而聆聽
亦能幫助到別人。

甚麼是自我照顧？

自我照顧是關於你如何使自己感覺
好些，或使自己保持良好的心情。
它是一種照顧自己身心靈健康的方
式。每個人的自我照顧方式都不一
樣，對你有效的可能不適用於其他
人。世上有很多不同的自我照顧方
式，你可以嘗試一下各種方式，直
到你找到對你有效的，最重要的是
找到你所享受的活動。踢足球、聽
音樂、閱讀，偶爾泡澡也能使人放
鬆。

G以下是一些人對自我照顧的看法： care:
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備註：請點撃      ，或掃描QR Code 以到訪相關網站。

https://www.annafreud.org/on-my-mind/
https://www.annafreud.org/selfcare/
https://www.annafreud.org/selfcare/


我們分享了一些你可能會想嘗
試的活動，並附上了連結，讓
你可以參考這些活動如何在其
他青少年感到低落和焦慮時幫
助他們。
如果一個活動對你有效，你可
以繼續進行。若不，你可以暫
停並嘗試其他的活動。你可能
也有自己的想法或想進行的活
動，那便去嘗試吧！

自我照顧計劃
通過制定自我照顧計劃，提升

你的身心靈健康︒

你可以按照你的時間表或優次，
每周或每月調整你的計劃。

通過把你的自我照顧方法分成不
同類別（身體、情緒、社交和實
踐），你將能夠更易監控和積極
提升你的身心靈健康及幸福感。

身體 情情感

社交 實踐
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身體活動

1. 健康飲食

2. 嘗試一些
放鬆技巧

3. 無科技
時間

4. 定期運
動30分鐘

了解體育活動
、散步和運動
對幸福感的好
處。

5. 跳舞 了解舞蹈如何
提升你的 幸福
感。

「你可以釋放所有的壓力、憤
怒和緊張！做運動還能提神和
讓你放下工作、手機或者避免
無所事事。保持運動可以使你
的大腦和身體感覺好些。」

閱讀更多年輕
人對維持均衡
飲食和
避免某些食品
的說法。

閱讀更多青少
年推介的放鬆
技巧。

了解遠離電子
產品可以如何
改善精神健康
和幸福感。

「我覺得健康飲食有助照顧自
己。改變飲食習慣，以更健康
的選擇代替加工食品，給了我
更多能量去參加我喜愛的活
動。」

「生活很容易變得繁忙和令人困
擾。每天花數分鐘完全放鬆，只
留意你的呼吸可以使你的大腦變
得平靜。」

「你可能會覺得手機是生活必
需品，沒有手機就無事可做。
但你可以感受一下遠離手機的
感覺，你不一定要放下手機很
長時間，但這樣已經可以創造
很大的改變。」

「如果你想發洩怒氣和擁有好
心情，播放你喜愛的歌曲，在
客廳裡跳一下流行舞。就算只
是小小的動作也能帶來很大的
改變。」

5

https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/avoiding-certain-foods/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/time-away-from-technology/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/physical-exercise/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/walking/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/sport/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/dance/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/avoiding-certain-foods/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/relaxation-techniques/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/relaxation-techniques/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/physical-exercise/
avalau
印章

avalau
印章

avalau
印章

avalau
印章

avalau
印章

avalau
印章

https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/sport/


情感活動

1. 建立支
持性的友誼

2. 善待自己

3. 每天寫
下三件你做
過的好事

4. 跟朋友分
享近況

「和一些讓你感覺良好的人相
處，可以提升你的精神健
康。開懷大笑真的使我感到
更開
心。」

「善待自己不一定會令你感到
生活不再艱難，但它可以在重
重困難之中提供一點安慰。」

「我喜歡反思，但我的思維常
常過於跳脫，很快就從一個想
法跳到另一個。把事情寫下來
幫助我整理思緒，讓我更容易
回顧及反思我的想法。」

「與人聊天有助抒發你的情
感。」

了解和支持自
己的人相處的
好處。

閱讀更多關於
善待自己和自
我疼惜的資
訊。

了解書寫
如何幫助我們
處理令人困擾
的想法和感
受。

閱讀更多關於
與朋友相處和
互信關係的價
值︒
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https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/spending-time-with-supportive-people/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/be-kind-to-yourself/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/writing-things-down/
avalau
印章

https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/spending-time-with-supportive-people/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/be-kind-to-yourself/
avalau
印章
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印章

https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/spending-time-with-friends/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/spending-time-with-friends/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/spending-time-with-friends/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/writing-things-down/


社交活動

2. 和朋友一
起參加攝影
挑戰

3. 和朋友
一起建立一
個夏日播放
清單

4. 參加本
地的青年群
組

「每個人都有不同的溝通方法，
有時在網絡上聊天能使人更易說
出自己的想法。你可能會覺得這
種方法比面對面聊天更安靜、更
少壓力。」

1. 在網上和
朋友聊天或找
一個線上的支
持群組

如果你感到失
落或焦慮，尋
找線上的支持
群組來幫助
你 。

看看攝影
如何促進幸福
感，及一些簡
單的技巧，助
你拍出好的照
片。

了解音樂如何
提升心情    。

在網上搜尋及
了解香港青年
組織／團體。

「攝影讓我更仔細地觀察事
物，這使我能在微小的事物中
發現美好。如果我沒有帶著相
機，我會走得很快和沉溺於自
己的思緒中。但當我帶上了相
機，我就開始留意周遭事物，
讓我從思緒中抽身出來。」

「我覺得這樣可以幫我從困擾
的事情中抽離。我可以享受音
樂，不用思考其他事情。」

「找到一群和我有共同興趣的
人，使我更有自信和有助我
結交新朋友。」
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https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/listening-to-music/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/online-chat-or-peer-group-support/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/online-chat-or-peer-group-support/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/photography/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/photography/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/listening-to-music/


實踐活動

1. 規劃你的
一天

2. 每天早上
洗澡和打扮

3. 為未來
訂立目標

4. 訂立温習
時間表

5. 學習一種
新的語言或
技能

閱讀更多青少年
對個人護理及衛
生的建議。

了解進行規劃
能如何促進精神
健康。

「列出清單和進行規劃有助預
防壓力。我喜歡把所有要完成
的大事寫在一張紙上，這使我
感到比較輕鬆。 」

「這是讓你在一天裡感覺良好
的基礎……有时候你會在心情
不好的时時候忘記做一些小但
重要的事……我今天水喝够了

了解如何訂立可以
實現的目標 ，尤
其是在你被精神健
康困擾時。

學習如何制定温
習時間表及在測
驗考試和得知成
績時管理壓力。

了解學習語言
或新的技能     
如何能提升幸福
感。

嗎︖我刷牙了嗎︖有一些手機
程式可以帮助你記住那些重要
的基本事情，但當我覺得自己
很糟糕的時候，它们往往就被
抛到一邊︒

「訂立目標能讓你得到額外的
動力和鼓勵。它可以幫助你維
持
日常工作，給你一些任務來渡
過每一天。」

「確保你不會把自己逼得太緊或
給自己太多壓力。但亦要抽空來
探索一些你喜歡的事物——不單
單是你的課業。」

「我發現學習手語可以在我感
到低落或焦慮時分散注意力。
學習新的事物為我帶來巨大的
成就感。」
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https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/organise-your-day/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/personal-care-hygiene/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/goal-setting/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/revision/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/learning-a-language/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/crafting/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/crafting/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/learning-a-language/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/revision/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/personal-care-hygiene/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/self-care/organise-your-day/


身體
你揀選的活動：

1......................................................

........................................................

2...................................................... 

........................................................

3.....................................................

.........................................................

情感
你揀選的活動：

1......................................................
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2...................................................... 
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社交
你揀選的活動：

1......................................................
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2...................................................... 

........................................................

3.....................................................

.........................................................

實踐
你㨂選的活動：

1......................................................

........................................................

2...................................................... 

........................................................

3.....................................................

.......................................................

我的暑期自我照顧計劃
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2. 看一看這些自我照顧貼士。你在暑假時會嘗試哪五個方法？

i.

ii.

iii.

iv.

 v.

3. 你選擇的活動均衡嗎？

4. 有甚麼東西會妨礙你進行這些活動？

5. 與人傾訴對很多人來說是有效的減壓方法，你覺得當你遇到困擾的事時，你可以
向誰傾訴？

1. 暑假期間，你認為有什麼會為你帶來壓力？
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參加#自我照顧之夏！
暑假是嘗試不同的自我照顧方法的好時機，鼓勵你與大家分享你用
過的方法和成效。你可以參加我們的「星期二挑戰」活動，於以下
指定的星期二在你的Facebook︑Instagram或其他社交媒體上分享你的
藝術
作品、照片、詩歌和手工藝品，並打上#自我照顧之夏和標註@賽馬
會幸福校園實踐計劃。

分享你
的手工
藝品

星期二
八月十日

星期二
八月十七日

分享你
創作的詩

分享你
的藝術
作品

星期二
八月三日

分享你
的照片

星期二
八月二十四日
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https://www.annafreud.org/selfcare/
https://www.facebook.com/AFNCCF/
https://www.instagram.com/afnccf/?hl=en


#我是誰——七月廿七日，星期二
我們都有精神健康。如果你被診斷有精神疾病，這不能定義你是誰。
這只是你的一部分。你可能是一個詩人、一個舞者、一個遊戲玩家和
一個藝術家。你的精神健康問題並不會標籤你是怎樣的人，也不一定
是別人對你的首要印象。

我們邀請你在社交媒體上分享貼文、照片或影片——用你舒服的任何
形式——來展示你是個怎樣的人。你可以分享一張你作為舞者的照
片，你可以對著相機說出你是怎樣的人，或者你可以舉起紙牌，寫上
你想我們在哪裡看到你。

你在七月廿七日（星期二）可於臉書（Facebook）和Instagram上參加我
們的活動，打上#我是誰和標註@賽馬會幸福校園實踐計劃。

幫助別人

在你關心的人面對困難時，我們很難知道要做甚麼來幫助他們。
On My Mind     有一些由青少年所寫的幫忙別人的建議。其中包括如何
和你擔心的人聊天、如何照顧自己及在你真的很擔心時，如何向成人求
助。但請謹記，如果你不好好照顧自己——你就不能幫助別人。
閱讀及下載幫助別人   。
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https://www.facebook.com/AFNCCF/
https://www.instagram.com/afnccf/?hl=en
https://www.annafreud.org/on-my-mind/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/helping-someone-else/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/helping-someone-else/
https://www.annafreud.org/on-my-mind/


我可以在哪裡尋求幫助？
如果你或你認識的人需要幫助，你應該嘗試向家人或你信任的成人求
助。

如果你無法向身邊的成人傾訴，你可以通過訊息、電郵或電話向提以下
的支援機構求助：
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服務計劃

Open噏

情緒支援熱線

向晴熱線

連線Teen地

即時通

uTouch

關心一線

網上情緒支援
及熱線服務

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）

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

熱線: 9088 1023 (24小時） 
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

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

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

it.caritas.org.hk
openup.hk
utouch.hk
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輔負得正

夜貓Online

芷若園
(性暴力／家庭暴力）

手機應用程式

熱線: 18281 (24小時）

熱線: 2380 0000 (24小時）
青少年專線:2382 0777 

(14:00-02:00)

10. 香港小童群益會

13. 東華三院

12. 生命熱線

11. 香港心理衛生會

生命熱線

網上服務: nitecat.bgca.org.hk 
WhatsApp: 

97268159/98528625

DSE 升學輔導服務
專線: 27771112 

(Mon-Sat 19:00-00:00)
9. 香港青年協會

服務計劃 途徑機構

nitecat.bgca.org.hk
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