
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



路德會梁鉅鏐小學 

「校園．好精神」一筆過津貼活動及計劃 

 

一、 背景 

教育局於 2023 年 12 月 8 日發出第 216/2023號通函，強烈建議學校務必以保障學生的福祉和精神健康需要

為首要考慮，鼓勵教師優先關注學生的精神健康。教育局於 2023/24學年發放 6萬元「校園．好精神一筆過

津貼」，學校於 2023/24 及 2024/25 學年運用這項津貼舉辦各種促進學生及教師精神健康的活動及計劃，以

促進學生及教職員的精神健康。 

 

二、 目標 

1. 營造關愛、積極和多欣賞的校園文化 

2. 教導學生管理情緒和保持良好精神健康的方法 

3. 提升學生的抗逆力 

4. 提升教師對有精神健康需要學生的辦識能力及支援技巧 

5. 提升教職員的精神健康 

 

三、 提升學生及教師精神健康相關之活動及計劃 

活動日期 

及地點 
對象 

活動名稱 

及時間 
活動詳情 評估方法 

2023年 

11月 29 

至 30日 

（本校課室、

禮堂、操場） 

全校學生 精神健康日 - 「好精神．早會」 

早會是一天課堂的開始，主持老師會以週

訓為主題與學生分享相關價值觀內容，營

造關愛、積極和多欣賞的校園文化。 
 

 
 

 

- 「小動作．大愛心」 

駐校社工在早會教授全校學生「蝴蝶擁抱

法」（Butterfly Hug）和其他鼓勵動作，讓

學生增加安全感和信心。 
 

 

 

- 「多關懷．添幸福」展板 

學生於小息時段瀏覽「多關懷．添幸福」

展板（詳見附件一），認識常見的壓力警

號、如何正面應對壓力和困難及保持良好

精神健康的方法。展板中設有互動部分，

以四個表情符號代表興奮、開心、緊張及

擔心四種情緒，學生把不同顏色的心形貼

紙貼在展板上，以表示當天的心情。展板

當中鼓勵學生遇到困難，可向家長、老師

和社工求助。 
 

 
 

- 觀看短片（成長心態） 

午膳時段播放短片（成長心態），培養學生

的「成長型思維」，引導他們學會正面面對

成長上的挑戰，視挫敗為學習及進步的機

會。 

- 教師問卷 

- 學生問卷 



活動日期 

及地點 
對象 

活動名稱 

及時間 
活動詳情 評估方法 

2024年 5月 

（地下操場） 

全校學生 用愛心， 

「鏐」讚賞 

 

 

 

透過以下活動，讓學生明白到每人都有值得欣

賞的地方，推動學生多留意自己和別人欣賞的

地方，並多讚賞別人，營造讚賞文化。 

 

- 「Like & Share」木板 

每個人都有值得欣賞的地方，學校會邀請

家長、老師、學生把自己或其他同學值得

欣賞的地方記錄在「Like & Share」木板

上（見圖一），然後把它們掛在操場的展板

上（見圖二），促進學生互相鼓勵和讚賞，

營造讚賞文化。 

（圖一） 

（圖二） 

 

 

- 教師問卷 

- 學生問卷 

2024年 8月 

（本校禮堂） 

全體教師 教師工作坊： 

師生情緒 

交叉點 

（1小時） 

透過講座，讓教師認識有精神健康需要學生的

特徵和支援方案，並掌握識別有需要學生及介

入的方法。 

- 教師問卷 

 

2024年 9月

至 

2025年 7月 

 

全校學生 心靈驛站 

 

為學生建立一個既舒適又放鬆的空間，房間內

設有讓學生放鬆的舒適椅或坐墊，播放柔和的

音樂，讓學生在小息或有需要的時候到房間內

鬆一鬆，休息一會。 

 

學生可於小息一及小息二到心靈驛站進行活

動，包括學生大使與學生進行桌遊（桌遊種類

詳見附件二）和閱讀不同關於精神健康的繪本

（繪本種類詳見附件三）。 

- 教師問卷 

- 學生問卷 



活動日期 

及地點 
對象 

活動名稱 

及時間 
活動詳情 - 評估方法 

2024年 9月 

（本校課室） 

全校學生 學生工作坊：

「星空瓶」 

製作 

（1小時） 

透過教導學生製作及使用星空瓶，讓他們了解

到自己的情緒，從而幫助他們冷靜下來，提升

他們控制情緒的能力。 

- 學生問卷 

2024年 9月 

（本校禮堂） 

全體教師 教師工作坊： 

「星空瓶」 

製作 

（1小時） 

透過製作星空瓶，讓教師自我覺察，了解自己

的情緒，為心靈「充一充電」。 

- 教師問卷 

 

2024年 12月 

（本校課室） 

初小、高小 

學生各一組 

（6-8人） 

I Can- 

情緒管理小組 

（共 6節， 

每節 1小時） 

透過小組活動，讓學生認識各種情緒，教導他

們學習接納與認識自己的情緒，同時學習欣賞

及感恩。從遊戲中學習合宜的情緒表達方式，

並活用在日常生活中。 

- 導師觀察 

- 學生問卷 

2025年 3月

（本校禮堂） 

四至六年級 

學生 

學生講座： 

情緒一點都 

不怪獸 

（1小時） 

透過講座，讓學生認識五種常見的情緒，並了

解它們對個人的影響、辨認壓力出現時的身體

警號及學習正確管理情緒及舒緩壓力的方法。 

- 學生問卷 

 

 

四、 財政預算 

項目 內容 預算（HKD） 

1 桌遊（詳見附件二） $                       2000 

2 精神健康繪本（詳見附件三） $                       2000 

3 讚賞小木板 $                       2000 

4 展板 $                       1000 

5 情緒管理小組（初小、高小各一組） $                      25000 

6 學生講座及工作坊（共 2次） $                      10000 

7 教師工作坊（共 2次） $                      10000 

8 設置心靈驛站所需家具 $                       5000 

 總額： $                      57000 



 

 

附件一 



 

 

 

附件一 

擔心     興奮      開心      緊張 



 

 

桌遊名稱 目標 簡介 

試個好遊戲 

 

- 促進溝通技巧 

- 學習管理情緒 

 

遊戲時間短，局數非常彈性，規則很簡單。玩家輪流打出一

張牌，並執行牌上描述的效果，例如做一個動作或在過程中

大家說話時不可包含某一個字，讓學生能夠輕鬆地玩耍的同

時，又能促進溝通技巧。 

 

豬朋狗友 - 學習管理情緒 

- 提升專注力 

遊戲時間短，規則很簡單。這是一個比速度，考驗反應力的

遊戲，讓學生在遊戲中訓練專注力。玩家每人先獲派一張

卡，然後鬥快拿到完全相同，或是只有一種差異的牌，最快

拿到最多對的牌的學生勝出。 

 

妙語說書人 

（Dixit） 

- 學習管理情緒 

- 提升表達能力 

玩家輪流擔任說書人角色，說書人玩家要出一張手牌，並說

一段這張手牌的關聯故事，或是用簡單的一句話去形容這張

牌，然後所有人也都要打出一張手牌，接著再一起開牌。除

了說書人以外，大家都要猜測說書人打出的手牌是哪張。這

個遊戲能讓學生發揮創意，提升學生的表達能力。 

 

快手鬼鬼 - 學習管理情緒 

- 提升專注力 

這是一個考驗手眼速度和圖像辨識能力的桌遊，能提升學生

專注力和手眼協調能力。遊戲玩法簡單，玩家輪流翻開放在

桌面中央牌堆最上的一張牌，牌上有和桌面上道具物件組合

起來的類似圖案，玩家要鬥快抓取完全相關或是完全不相關

的物件。 

 

拔毛運動會 - 學習管理情緒 

- 提升專注力 

這個一個訓練記憶力的遊戲，遊戲規則很簡單。玩家依順時

針輪流翻開一張放在桌面中央牌堆的卡展示給所有玩家看，

如果與雞面前的圖案一樣，則可以往前一格，然後將卡翻回

背面，並且繼續翻下一張，直到你翻到與前面不一樣的圖

案。最快集齊四條羽毛的玩家勝出。 

 

動物疊疊樂 - 學習管理情緒 

 

這是一個考驗手眼協調的桌遊，每位玩家拿取 7隻動物，然

後擲骰子決定堆疊的東西與方法，誰先將手上的動物全數疊

上就能得到優勝。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

附件二 



 

 

書籍名稱 目標 內容簡介 

這有什麼好怕的 - 學習保持良好精

神健康的方法 

繪本內容談及害怕和煩惱，透過書中角色的溫柔對話，讓孩

子更了解自己，也更懂得如何善待自己與他人 

 

我有一些小煩惱 /  

我有一點小害怕 

- 學習管理情緒 繪本將抽象的煩惱與害怕擬人化，描繪得生動活潑，讓孩子

能夠心領神會。把孩子的小煩惱與小害怕，一起找到擺脫煩

惱、戰勝害怕的方法。最後，繪本深刻描繪孩子遇到煩惱與

害怕時的心情與困境，提供自然、具體、可行的相處與排解

之道。 

 

生氣王子 - 學習管理情緒 

- 提升抗逆力 

每個「生氣」情緒的背後，都有一個未能滿足的願望，或者

被阻撓而無法達成的目標。不過，即使生氣有理，孩子也必

須學習以建設性的方式來表達，讓問題朝向解決之道邁進，

並引導孩子學習如何協調雙方各自的需求，以達到雙贏共好

的結果。 

 

跌倒了，沒關係 - 學習管理情緒 

- 提升抗逆力 

- 學習保持良好精

神健康的方法 

繪本帶出人人都會犯錯，我們都是這樣學習的！在生活中碰

到問題沒關係，如果能翻轉心情、翻轉思考、翻轉觀點，問

題就不是問題，這是一輩子受用的學習。 

 

鱷魚偵探-兒童情緒

引導故事大百科 

- 學習管理情緒 

- 提升抗逆力 

繪本透過各種情緒案件，結合孩子生活上的相關情景，以淺

顯易懂方式、豐富有趣的圖畫讓孩子產生共鳴。這本書同時

具有專業的情緒引導，向孩子解釋常見的 10大情緒狀況，

輕鬆理解生活中常有的情緒狀態。 

 

沒問題， 

我會試試看 

- 提升抗逆力 

- 學習保持良好精

神健康的方法 

書中列出 12種孩子最擔憂的生活情境，當孩子將「情緒模

式」，轉為「思考模式」，並學會自我激勵，將事情一件一件

完成後，成功的經驗隨著勇氣慢慢累積。不知不覺中，孩子

自然能勇氣滿滿、樂於挑戰！ 

 

各種各樣的情緒： 

感覺大書 

- 學習管理情緒 

 

繪本介紹各種不同的情緒，從快樂、難過、興奮、無聊等各

種情緒……作者帶領讀者探索情緒的各個面向，挑戰成見、

激發討論，是適合分享，也適合靜下心來慢慢思考的「感覺

大書」。 

 

 

 

 

 

 

附件三 



路德會梁鉅鏐小學 

「家長學生．好精神」一筆過津貼活動及計劃 

 

一、 背景 

教育局於 2023 年 12 月 8 日發出第 217/2023 號通函，為支援家長照顧學生的精神健康，教育局於 2023/24

學年為每所公營學校及直資學校的家教會提供一筆過額外 2萬元的「家長學生．好精神一筆過津貼」，供學

校與其家教會於 2023/24及 2024/25學年運用這項津貼舉辦與學生及家長精神健康相關的活動及課程，以促

進學生和家長的精神健康。 

 

二、 目標 

1. 強化家長對精神健康相關的認知 

2. 強化家長對識別子女出現早期精神健康問題的辦識能力及支援技巧 

3. 讓認識管理壓力和提升身心健康的方式 

 

三、 舉辦與推廣學生及家長精神健康相關的親子或家長活動 

活動日期 

及地點 
對象 

活動名稱及 

時間 
活動詳情 評估方法 

2024年 12月 

（本校課室） 

全校家長 「花.味.人生」 

親子工作坊 

（1.5小時） 

親子透過花藝工作坊，學習情緒管理，同

時亦可訓練專注力、耐性、手眼協調及美

學的培養。教授親子基本插花技巧，認識

不同花材的特性等，從花藝體會親子溝通

的奧秘。 

 

- 家長問卷 

2024年 12月 

至 

2025年 2月 

（本校課室） 

全校家長 「心花『勞』放」 

家長小組 

（共 6節， 

每節 1.5小時） 

透過園藝，活動舒緩壓力及提升自我關懷意

識，讓組員學習互相欣賞和分享種植成果。

園藝活動包括製作香草包、水種植物、陶盆

風鈴、乾花心意卡、鮮花小擺設（見下圖）

等 

 

 

- 家長問卷 

2025年 2月 

（本校課室） 

全校家長 玻璃彩繪夜燈 

親子工作坊 

（1.5小時） 

讓家長與子女共同製作玻璃彩繪夜燈，共

同專注於玻璃彩繪的構圖及上色，放下壓

力及煩憂。 

 

 

 

 

- 家長問卷 



活動日期 

及地點 
對象 

活動名稱及 

時間 
活動詳情 評估方法 

2025年 3月 

（本校禮堂） 

全校家長 家長講座： 

情緒教練 

（1小時） 

講座透過講解情緒指導理論（ Emotion 

Coaching），幫助家長正視孩子的情緒，並引

導孩子適當地表達，並教導正面回應孩子情

緒的方法，學習引導孩子處理情緒的技巧及

認識舒緩情緒與自我照顧的重要性。 

- 家長問卷 

2025年 4月 

（本校禮堂） 

全校家長 家長講座： 

認識「正向管教」 

（1小時） 

協助家長認識正向的教養方法，以家庭為

中心，學習如何處理子女的行為和情緒，

促進孩子的正向行為，以建立良好的親子

關係。 

 

- 家長問卷 

 

四、 財政預算 

項目 內容 預算（HKD） 

1 「花.味.人生」親子工作坊 $                       3000 

2 「心花『勞』放」家長小組 $                       8000 

3 玻璃彩繪夜燈親子工作坊 $                       4000 

4 家長講座（共 2次） $                       5000 

 總額： $                      20000 

 


