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各位 家長 :

﹉轉瞬 間 ;本 學年上學期 已近尾聲 。雖然持續數 月的社會紛爭可

能令部份 同學的情緒受到 困擾 ,個 別 同學更或會感到壓力 】不安 、

擔心和惶恐 ,但 是 ;有 賴校長和老師與 同學一起 面對挑戰 ,並 跟 家

長合作 ,用 專業的態度和誠摯的愛

一

心關顧和 支援 同學

一

,讓 他們能夠

在相對平和 的校 園內學 習 ,這是教人欣慰的 。   ‘

佳 節假期將到 ,我 們鼓勵各位 家長和 同學在 這段 日子放下不 同

的意見 ,好 好與 家人和親友享受相處的時光 ,互 相 辭懷 ,珍惜和 鞏

固彼此間的關係 。藉著假期 ,大 家請放鬆心情 ;多 休 息和 多做運動 ,

整頓 自己的身心 ,迎接新ㄒ年的開始 。        ﹉

家長是子女最親近的人 ,你 們的關心 、瞭解和支持 ,對 於 幫助

子女 面對壓力是非 常重要的 U教 育局在上 星期剛為 中 、小學及特殊

學校 的校長和老師舉辦專題講座 ,邀 請 了精神科專科 醫生和心理學

家講解如何照顧 學生的情緒 需要 。講座 內容豐富和實 用 ,因 此 ,我

們把相 關的資料集結成兩份文件 ,分 別為幫助可能 出現情緒困擾 的

子女的建議和政府部 門及社 區的專業支援服務和精神健康 資訊 ,與

各位 家長分享 ,希 望大 家細閱及採 用合適的方法 ,紓緩 子女 的壓力

和情緒 。    ﹉
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我們衷心期望學校和 家長協力同心 ,發揮 家校合作 的精神 ,

繼續攜 手以愛心引導和培 育我們 的下一代 U最 後 ,謹祝各位 家長和

同學有一個 充滿希望 、關愛與和平的假期 。

教 育局教 育心理 學 家

張巧儀﹉觳﹉

二 零一九年十二 月十八 日



附件 一

就持鏔的社 會事件提供 的情緒支援 :給家長的參考建議

持續數 月的社會事件可能令子女 的情緒受到 困擾 ,他 們 或許 會

出現以下的徵狀 :

家長需密切觀 察子女 的 日常行為和情緒表現 ,並 與學校人 員包

括 老師 、學校社工和校本教 育心理學家等緊密溝通 。在 家 中 ,家 長

亦可採 用以下的方法 ,協 助子女 紓緩壓力和情緒 。

> 身體不適        > 疲 累 ,提不起勁

> 食慾不振         > 難於集 中精神

> 難以入睡和發惡夢    > 不願 意上學

> 倒 退行 為 (例 如 幼童會尿 > 從朋友或活動 中離群

床 、吮手指等)     ‵ 在腦海中反覆出現事件

> 容易發怒 、煩躁

> 緊張或不安

表達 開心 ;和枉聆聽

> 對子女表達 愛和 關懷 ,包 容他們對事件的不 同看法和反應 。﹉

> 以同理心聆聽子女 的感受和 想法 ,以 非批判性 的態度和子女

溝通 U

> 讓子女感受到親人的聆聽和理解 ,很 多時候 已可幫助他們 紓

緩情緒和壓 力 。

鼓局表達感受和 想法

> 讓子女訴說 或透過書寫方式表達他們 的想法和感受 U

> 若子女未有表達想法或感受 ,請 給予他們 空間 ,並持續給予

陪伴和 關心 。



有 節制地使 用媒砫

> 與子女商討如何能有節制地使 用媒體接收資訊 。

> 可鼓勵子女 改為看報章或雜誌報道 ,因 影像 會更容 易令人憶

起 畫面 ,過份接觸令人 驚恐的資訊和暴力影像 ,易 引起不安

的情緒 。

> 強調與 家人朋友交談 的重要性 ,而 非只依 靠社 交媒體與人接

觸 U

重建 充女有序 的生活

>協 助子女每天作 息有序 、充分睡眠和均衡飲食 。

>維持 家庭和學校 的常規生活 ,有 助子女穩 定情緒 。

>鼓勵子女參與正 向和 充實的活動 (例 女口培養興趣 ‵參與體能活

動 或義務工作 )。

尋求協助和持介

>如 果子女 的困擾持續 出現數 星期 ,應 向學校尋求協助或尋求精

神健康專業人士的意見 U



1.

﹉ 附件二

專 業支援服務和精神 健康 資訊

衛 生防護 中心 一精神健康 資訊站           ﹉

此資訊 站為公眾提供 一站式 資訊 ,包括 有 關心理健康和精神 困

擾 的資料 ,以 及尋 求協助 的資源 。

https:〃www.chp.楚 UV.hk/tc/免銊ure㎡ 1U生 872.ht攤 1

學生健康服務 一衝 突管理 資訊 口像 系列

衛 生署轄 下的學生健康服務 為青少年及 家長準備 的一 系列資

訊 圖像 ,提供他們在 面對及解決衝 突時的知識及技巧 。

h琶tps:〃www.就隿硅enthe㏕ th.篾 ⊕V.鈕k/tcc鼓Ⅳem⊕ tiUn㏕ healthtips↙ e

血⊕琶iU且 &重 鈺e巍重t組 tip$。 htm1

教 育局有 關學生精神健康 的資訊及社 區資源

此網頁載有提供情緒輔 導和預防 自殺服務 的機構一覽表 ,內 容

包括 求助熱線 、網上輔 導平 台 、服務 時間和服務對 象等 。

鈺ttps:〃WWW.edb.篾 ⊕V.hk↙tc几 eac扭 er/prevent重 U且 -U仁 st姊 dCnt申

suicides細 v鋪V重合wt扭 t且娥重撐

「C.re4ALL香 港精神 一同舟共行計 ●l」

香港精神 科 醫學院推 出的 「Care4ALL香 港精神 一同舟 共行

計劃 」志願診症服務計 劃 ,目 的是為受到社 會衝 突及 緊張局 面

影 響 ,以 致 出現情緒 困擾及疑似病例 的市 民 ,提供初 步 的精神

健康評估與 治療 。

扭ttps:〃WWW.鈺 kcpsve蟲 .⊕ r點輛k↙ i俄 deX.p執 p刊
:雜球錢=tw颱更te戰重d=各各Φ

「港講訴 Tim.TUHeaΠ 」計 劃

香港社 會服務聯 會推行 「港講訴 TimeTUHeal」 計 劃 ,支援 因

近 月社 會危機 受到創傷 的人士 ,包 括 為此 而出現 的家庭 或親子

關係撕 裂 、社 區衝 突 、心理及精神健康 問題及社 會創傷 。
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