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新學期  齊來訂立

根據香港大學賽馬會防止自殺研究中心公布的數據，15歲以下青少年自殺率顯著上升，該組

別自殺死亡個案由2022年7人增至去年24人，有鑑學童自殺率驚見10年新高，政府自去年12月

起，推動教育局、醫務衛生局和社會福利署跨部門合作，在全港中學推行以學校為本的「 三層應

急機制 」，希望盡早發現及支援有情緒需要的學生。

此外，醫管局會設立一條專為校長而設的電話諮詢熱線，提供專業意見。

而「 三層應急機制 」推行後首五個月，已收到254宗第三層由校長轉介的有嚴

重精神健康的轉介個案，由此可見香港學生的精神健康情況讓人擔憂。

 家庭《4Rs精神健康約章 》
我們願意一起訂立屬於我們一家的《4Rs精神健康 》行動，我們會盡力遵從以下四個
行動：

（ 一 ）休息（ Rest ）：�每天最少__小時的休息時間，___點前上床睡覺。
           其他休息方法：________________________

（ 二 ）放鬆（ Relaxation ）：每星期___一齊輕鬆做運動
           放鬆活動/節目: 做運動 / 聽音樂 / 飲食 / ______________
           時間：_____________ 地點：________________

（ 三 ）�人際關係（ Relationship ）：我願意建立良好人際關係， 我會逢星期 ___和
______（ 人物 ） 交流， 學習欣賞他/她的長處， 了解他/她的喜好。

（ 四 ）�抗逆力（ Resilience ）：每天/逢星期__ / 有30分鐘和家人一起聊天，聽聽心聲， 
舒緩壓力， 互相鼓勵， 不作批評， 並以祈禱交託。

簽名: 

爸爸 _________  媽媽 _________  孩子 _________ / _________ / _________ 
日期: ___________________

你學了嗎?

助你成功的
4個R和5個微習慣，

功能：經分流及甄別後，如情況屬緊急，醫管局會優先處理。

成員：�由校長轉介有嚴重精神健康需要的學生
予醫院管理局精神科服務

第一層

第二層

第三層

成員：校內跨專業團隊

成員：�在校方人手不足時，教育局協助轉介由社署統籌的
「 校外支援網絡隊伍 」

功能：優先照顧和輔導有較高自殺風險的學生

功能：�盡快接觸有關學生及安排跟進服務，包括透過個人、小組或線上
形式，提供評估、支援和輔導等應急介入服務，亦會因應個別學
生的需要轉介其他服務。

4R精神健康約章

學童精神健康問題嚴重
教育局推「三層應急機制」

教育局為促進學生身心健康，推出《4Rs精神健康約章 》，呼籲全港學

校齊心響應參加，約章的「4Rs 」涵蓋四個促進精神健康的要素及目標，即

休 息（ Rest ）、 放 鬆（ Relaxation ）、 人 際 關 係（ Relationship ）、 抗 逆 力

（ Resilience ）。除了老師和校園提供一個愉快的學習環境外，家長亦是促進學

童身心健康的重要一環，如放學後生活仍是壓迫催促，學童的心理也是難以處

於平安的狀態。因此人生熱線呼籲家長不妨趁新學年，與孩子一起訂立一個適

合自己家庭節奏的《4Rs精神健康約章 》，在學習或培養興趣班以外， 為孩子

建立一個4R平衡的生活時間表。
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不要以為每日1%的進步不足為道，其實只要堅持

一年，我們會比現在進步37倍，是巨大的改變！那麼我

們如何達到每日有1%的小進步呢？我們可以先嘗試由

簡單的日常習慣開始，因為當你為這些小習慣播下種子

時，慢慢就形成個人的生活系統，強化優化自我，幫助

你達成心中目標。新學年經已開始，送上以下五個日常

習慣，推薦給父母及小朋友對自己作出微挑戰：

1. 不貪睡習慣

2. 預設的習慣

3. 做到底的習慣

4. 獎勵自己的習慣

先做一個小測驗，你是以下哪一類人呢？

每人一天都要做很多決定，也為着很多瑣碎的事情而煩惱，比如今

天穿甚麼衣服？吃甚麼午餐？温習甚麼科目？看甚麼視頻？這些日常事

都可以進行預設。我們可以嘗試按照一星期的時間表進行預設安排。

「 我靠着那交給我力量的，凡事都能做。」

                                                  （《 腓立比書 》4章13節 ）

當你想完成一件事，或想訂立一個目標，要做就做到底。你可

能擔心自己會半途而廢，其實你可以減低你的負擔，將任務設計得微

小、簡單一些，只要堅持行動，每天少至三分鐘的鍛鍊，累積一年下

來也可以引爆37倍的進步。

心理學家指出，獎勵可以促使特定行為的發生。你不妨將目

標與獎勵捆綁，增加達標的吸引力，讓自己為了獲得獎勵，就推動

自己完成一定的目標，例如：我想吃薯片（ 獎勵 ），就先完成三

分鐘的英文學習（ 目標 ）。

也不要忘記為自己嘉許，當你完成一個小目標，就為自己鼓

掌，跟自己說：「 我真棒！」「 我也做得到的，繼續加油！」不要

吝嗇為自己慶祝勝利，利用小獎勵提升繼續堅持的動力。

曾有研究指出，世界上有大約六成人會選擇按下「 貪睡鍵 」延遲鬧鐘。你是其

中一人嗎？當你以為多睡10分鐘會更精神，但專家表示，狂按貪睡鬧鐘的行為不僅

會令身體更加疲倦，更加影響到自律神經及生理時鐘。有沒有發現延遲起床令你更

焦慮？時間變得更急促？因為反覆被鬧鐘打斷睡眠可能會增加壓力荷爾蒙皮質醇的

分泌。貪睡行為也可能導致負面情緒如挫敗感、自責感等。

一日之計在於晨，嘗試挑戰自己，不再按延遲鬧鐘，準時起床，讓自己有穩定

的情緒及心理質素，精神充裕地迎接每天的工作。

培養微小習慣，
引爆巨大改變

鬧鐘一響起馬上起床
鬧鐘響起後，
選擇按延遲鬧鐘

無論鬧鐘有沒有響，
都繼續睡

根本不需要鬧鐘，
每天準時起床

A

C D

B

每逢周末預設好下周的穿著，逢星期一三五吃中餐/二四六吃西

餐，逢星期二溫習中文等。當你預設好日常需要，就有更多時

間可以休息，或專注思考重要的事情。

我希望英文成績進步多10分，要建立的系統可以是每天看一

頁英文書/看三分鐘英文的視頻/玩三分鐘英文的遊戲。

例子：

例子：
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5. 容許自己休息的習慣

新學年的禱文：

「 我必安然躺下睡覺，因為獨有你耶和華使我安然居

住。」

� （《 詩篇 》4篇8節 ）

休息不等於逃避責任，更有可能是推動力，儲備能量行

更遠的路，幫助你把目標做到底。所以不要忘記安靜為自己

充電，如果身體過勞，情緒也會受影響。注意休息是指暫停

工作， 貪睡不算休息呢。

親愛的天父，求主幫助父母與子女有良好

溝通，互相了解，有智慧為生活安排適當的作

息，有能力做好壓力和情緒管理。我們將孩子

的校園生活和成長交給祢，求祢感動孩子來作

他自己生命的救主；藉着聖靈的大能，訓練他

培養微小習慣，每日與祢同行，讓他的生命有

進步。求祢保護並教導孩子的思想在祢的真理

中。請保護他的身體、心理和靈魂的安全。幫

助他做出正確的選擇，因祢的名走義路。奉耶

穌的名，阿們。

義工招募

課程費⽤

期待你的加入期待你的加入
Join Us!

您願意講
我願意聽

訓練班訓練班

$200
每位

查詢/報名whatsapp
(852) 9325 3354

*人生熱線義工可豁免費用

「人生熱線」

我們在一切患難中，神都安
安慰我們，使我們能用他所
賜的安慰，去安慰那些在各
樣患難中的人。(林後1:4)

熱線義工是最前線傳揚福音
的隊伍：
解答他們信仰及情緒困
擾的疑問
聆聽他們心底的故事
以禱告彼此祝福勉勵

輔導員

邀請大家踴躍參加，課堂時
間及地點會稍後個別通知

IG WebsiteFacebook


