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第一部分 : 認識心理韌性 

• 常見壓力來源及影響
• 心理韌性的概念

熱身遊戲

• 「層層疊」：投入當下

第二部分 : 強化學生的心理韌性

• 有效提升學生心理韌性的方法

第三部分 : 認識情緒素養

• 培養學生情緒素養的方法
• 「黏土畫」體驗
• 總結、問答環節及填寫問卷

內容簡介
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(10 mins)

(20 mins) 探討學生的「壓力來源」以及常見的壓力反應
(20 mins) 介紹强化學生心理韌性的方法

(40 mins) 介紹强化學生心理韌性的方法

(35 mins) 以「黏土畫」體驗，培養情緒調節及自我安撫的技巧

(15 mins) 總結及答問環節 

(20 mins) 探討培育學生情緒素養的方法



遊戲步驟 :
1.每位參加者獲發積木及安排入小組
2.請各小組在限時 5分鐘內「嘗試」

a. 用盡所有積木
b.將它們疊到最高

3.可以重複嘗試

「層層疊」：投入當下

第 3 頁



請各位參加者思考以下三個問題 :

1.What: 在活動過程中有甚麼想法 / 感覺 / 身體反應 ?
           請在心中描述形容一下

i. 正面感覺如 : 想玩 / 得意 / 好奇 ...
ii. 負面感覺如 : 幼稚 / 拒抗 / 困惑 ...

2. Who: 身邊誰跟你有類似 / 一樣的反應 ?
       有甚麼「相似」的現象 ?

3. How: 剛才如何「投入」於這個活動 ?
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支援自己 / 同事 / 同學的需要，
就像教他們再次拾起積木，重新疊上並尋找平衡，我們練習：

反應 Reaction 回應 Response
留意冰冷的 : 重複溫暖的 :

• 放大或壓抑感覺
• 孤立自己、令自己孤獨無助
• 在言語、想法、態度及行為上攻擊自己

• 保持開放好奇，覺察自己的真實反應
• 理解自己的難處，尋找社交支持、共鳴
• 耐心面對感覺、以溫暖的態度和行為支持

自己
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第一部分 :
Resilience

心理韌性
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Mentimeter
• 學生的主要壓力來源是 ?

• 有其他的壓力來源嗎 ?

• 這些壓力對學生們的生活及身心健康構成甚麼影響 ?
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「壓力」的定義

壓力 (World Health Organization [WHO], 2026)
• 由困難情況引發的擔憂或精神緊張狀態
• 壓力是人類的自然反應，促使我們應對生活中的挑戰和威脅
• 每個人都會經歷某種程度的壓力
• 我們對壓力的回應方式，會對整體幸福感 (Wellbeing) 有重大影響
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常見學生壓力來源
• 學業因素（考試、溫書、課堂作業）
• 人際關係（老師、朋友、同學）
• 時間管理 / 角色（課外活動和學業的平衡、不同的崗位與責任）
• 環境因素（噪音、環境等）
• 家庭因素（與父母 / 兄弟姐妹的關係惡劣、家長對學業或表現的期
望）

• 個人因素（容貌焦慮、在意他人的目光、對自身表現的高期望、自我
價值感的懷疑與焦慮）
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壓力導致 ...
• 學生對成績的期望有機會導致焦慮和壓力
• 家庭支持可以有效減輕學生面對的壓力，尤其是來自家長的期待
• 香港社會服務聯會（社聯）於 2025 年 2 月 18 日至 4 月 18 日期間進行
「中學生面對 HKDSE壓力的精神健康狀況及求助意向研究」，研究顯示四
成受訪中學生呈現抑鬱或焦慮症狀，而且相關症狀早於中五修讀 HKDSE課
程時已出現，至中六考試時壓力很可能已積壓兩年
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面對壓力時，可能會 ......

情緒方面症狀 
• 煩躁、易怒
• 焦慮、緊張或害怕
• 無法享受自己的生活
• 對生活不感興趣
• 感到被忽視或孤獨
• 感到心力交瘁
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面對壓力時，可能會 ......

生理方面症狀 
• 頭痛
• 暈眩
• 肌肉繃緊 /痛
• 心口痛
• 心跳加快

認知及行為方面症狀
• 難以集中
• 難以做決定
• 善忘
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普遍精神病
(Common Mental Disorder)

針對 6至 17歲兒童及青少年，香港最常見的精神疾病類別

(Advisory Committee on Mental Health, 2023)

• 抑鬱症

• 焦慮症

• 破壞性、衝動控制及行為障礙 (e.g. 注意力不足 / 過度活躍症 )
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普遍精神病
(Common Mental Disorder)

根據精神健康諮詢委員會於 2023 年發表的工作報告，
其中一項調查於 2019年 1月至 2023年 8月進行，調查對象為 6000名 6至 17歲
的兒童和青少年，顯示 24.4% 的兒童及青少年過去一年曾出現精神疾病。

其中，專注力不足／過度活躍症最為普遍（ 10.2% ）、其次為破壞性、衝動控制和
行為障礙（ 8.8% ）、焦慮症（ 6.1% ） 和抑鬱症（ 5.4%)。
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抑鬱症
(American Psychiatric Association [APA], 2022)

主要症狀：
• 情緒持續低落
• 對身邊事物失去興趣

其他症狀：
• 體重劇變
• 睡眠質素下降
• 心理性肌肉運動的轉變
• 疲憊不堪
• 自責 / 充滿罪疚感 / 自卑 / 失去自信心
• 專注力、記憶力或判斷力衰退
• 帶傷害自己的念頭
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廣泛焦慮症 (APA, 2022)

主要症狀：
• 對許多事件或活動

（如工作表現）有過度的焦慮和擔憂

其他症狀：
• 坐立不安、感覺緊張或心情不定
• 容易疲勞
• 注意力不集中
• 腦袋一片空白
• 易怒
• 肌肉緊繃
• 睡眠困擾
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What is Resilience
甚麼是心理韌性 ?
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所有時間 大部份
時間

超過一半
時間

少於一半
時間 有時候 從未試過

1 我感到情緒開朗且精神不錯。 5 4 3 2 1 0

2 我感到心情平靜和放鬆。 5 4 3 2 1 0

3 我感到有活力且精力充沛。 5 4 3 2 1 0

4 我醒來感到清新並有充分休息。 5 4 3 2 1 0

5 我的日常生活中充滿讓我感興趣的事物。 5 4 3 2 1 0

WHO-5 身心健康指標
請針對以下五個句子，選出在過去兩星期最接近您的生活情況。答案並無對錯 之分，請不用花大多時間在某句子上。
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WHO-5 身心健康指標

分數總和 X4 等於精神健康指數
• 低於 52 分定義為差 (不合格 )
• 52-68 分為一般
• 72 分或以上為好。 
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大家對心理韌性有多少了解 ?
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Resilience （心理韌性）

定義 (American Psychological Association, 2025)
• 成功適應 / 應對挑戰的過程及結果

• 該挑戰特別需要你在以下三方面適應：

⚬ 心理

⚬ 情緒

⚬ 行為
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Resilience （心理韌性）

• 可稱為「心理韌性」 / 「復原力」

• 從精神壓力、困境、挑戰中「反彈」的能力

• 不單是指面對問題的解決能力，更是指面對負面情況的心態

及適應能力
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影響心理韌性的（部分）因素
• 積極應對（ Active coping ）                     ：目標導向為本，努力處理壓力
• 正面重構（ Positive reframing ）           ：將負面情況轉為正面視角
• 堅韌性（ Hardiness ）                                ：視挑戰為機會，具控制感和承諾
• 控制信念（ Locus of control ）               ：相信自己能控制生活結果
• 樂觀（ Optimism ）                                     ：對未來持正面期望
• 自我效能（ Self-efficacy ）                       ：相信自己能達成目標
• 連貫感（ Sense of Coherence ）            ：視生活為可理解、可管理和有意義
• 掌控感（ Sense of mastery ）                 ：相信能控制生活情境
• 社會支持（ Social support ）                  ：感知到的社交資源網絡
• 性格韌性（ Dispositional resilience ）：適應逆境的性格特質
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影響心理韌性的因素 
•  連貫感（ Sense of Coherence ）：視生活為可理解、可管理和

有 意義

    研究發現
•   這些心理韌性因素高度互相關聯（多為正向）
• 「連貫感」連結最多心理韌性因素（如掌控感、樂觀）
• 「連貫感」為預測心理韌性反應的最佳因素
• 「樂觀」預測壓力相關成長 (Optimism Predicts Stress-Related  

Growth)
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第二部分 :
Enhance Resilience
強化學生的心理韌性
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活動目標：
• 以遊戲化的方式，讓老師快速回顧和分享各種強化心理韌性 (Resilience) 的技巧。
• 創造一個輕鬆、活潑的討論氛圍。
• 讓老師體驗如何用遊戲來教導學生有關情緒調節的技巧。

物資： 
• 每組一張「 Resilience BINGO 」紙
•  一支筆

體驗活動： Resilience BINGO!
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玩法：
• MC 會提出一些學生可能遇到的『逆境情境』
• 在 BINGO 紙的每個格子裡，填上不同的「抗逆力行為」或「積
極心態」 (e.g. 聽一首喜歡的歌 , 欣賞自己的努力 , 減少與別人比
較成績 )
• 每組輪流說出一個答案並在該格畫上一個剔號 , 如其他組也有相同

/ 類似的答案 , 也可畫上一個剔號
•最快連成 2條線（橫 / 直 / 斜）的小組請舉手並說出 Bingo

體驗活動： Resilience BINGO!
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情境一：
「聽日就要考試啦，但仲未溫完書，好焦慮！」

體驗活動： Resilience BINGO!
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情境二：
「在 IG 見到同學約出去玩 , 但佢哋冇邀請

我 , 佢哋會唔會唔鍾意我 ? 」

體驗活動： Resilience BINGO!
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情境三：
「我真係好討厭爸爸媽媽成日淨係讚家姐
咩好咩好，對我就淨係會鬧鬧鬧 ... 」

體驗活動： Resilience BINGO!
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面對不同的情況，我們可以教學生以不同
的方法及心態面對困難

以下是一些大家可分享給學生們提升心理
韌性的方法
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自我照顧 Self-Care

積極的生活方式有助增強我們的身心機能適應壓力並減少受負面情

緒的影響
• 讓身體有充足的營養及休息

• 有合適的工作量和良好的時間管理，並保持工作與生活的界限

• 恆常做一些心靈上的練習，例如正念、靜坐、冥想等，幫助我們與自己建立聯繫

American Psychiatric Association. (2025). Lifestyle to support mental health.

第 32 頁



正向思維 Hopeful Thought

建立平衡、現實和樂觀的思維可以增強我們的心理韌性
• 辨別非理性的想法，拋開憂慮和恐懼

• 回顧困難的經歷，發掘自己的抗逆力，將過去的經驗轉化為在將來面對困難時的

錦囊

• 放下我們已經無法影響的事情，專注於可能發生的事情

Seligman, M. E. P. (2006)
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自我覺察 Self-Awareness

有研究顯示，一個人能否在工作上發揮個人優勢及實踐其價值，與

個人的幸福感、表現及歸屬感有莫大關係
• 探索自己的性格、價值觀及壓力模式等，有助了解自己和實踐自我價值

• 尋找合適的學習方式或調整目前的學習方式

• 從學習中尋找您的目標和熱情，加強與社群的聯繫

Seligman, M. E. P. (2002). 
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支援網絡 Supportive Network

建立您的支援網絡，讓您在困難時期得到支持及實際幫助
• 擁有值得信賴及善解人意的朋友

• 尋找信任的人，從他們那裡獲得反饋、支持和建議

• 加入一個與您價值觀相近的團體
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擁抱改變 Embrace Changes

嘗試積極接受變化，主動學習解決問題，擁抱改變
• 學習積極接受無法改變的情況

• 專注於可以改變的部分

• 我們可以將問題分拆至可以處理的程度，並逐一解決
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• 開放性（ Openness ）
⚬ 對新經驗、創意和變化的開放程度

• 盡責性（ Conscientiousness ）
⚬組織性、責任感和目標導向

• 外向性（ Extraversion ）
⚬ 社交能量和積極情緒

• 親和性（ Agreeableness ）
⚬合作、同理心和信任

• 神經質（ Neuroticism ）
⚬ 情緒穩定性

Big Five Personality Test – OCEAN

Costa, P. T., & McCrae, R. R. (1992)
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按照學生的特質，提供讓他們發揮的機會
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按照學生的特質，提供讓他們發揮的機會



領導力不只有一種形式，細心和謹慎也是一種重要的力量，
同樣能為團體帶來巨大的價值，並建立學生的歸屬感和自信心。
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情緒敏感並非弱點，而是一種深刻的同理心。當這種特質被理解和賦予價值時，
學生不僅能停止自我懷疑，更能將這份「超能力」轉化為溫暖他人的實際行動，

為校園帶來正向、包容的文化。
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過程 (Process) vs 結果 (Outcome)
過程目標
• 定義：為了達成一個目標，你打算採取的具體行動或步驟
• 控制：通常在你的控制範圍內，因為它們涉及你自己的行動
• 動力：幫助保持每日的專注，防止因長期目標而產生的壓力感
• 例子：每週去健身房四次、完成特定數量的研究任務，或每天練習一項技能

結果目標
• 定義：最終的、期望的結果或目的地
• 控制：較不易控制，因為達成依賴於超出你直接影響的多種因素
• 動力：提供一個明確的目標，但如果進展緩慢，可能會令人沮喪
• 例子：一年內賺取一定金額的錢、減重 20磅，或獲得大學獎學金

你認為哪一個對學生們的精神健康更重要 ?
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過程 (Process) vs 結果 (Outcome)
過程目標的例子

學生的設定：
• 每週定期參加學習小組，與同學進行討論
• 每天花 30 分鐘複習課堂筆記，以鞏固學習內容

老師的支持：
• 建立學習環境：老師定期組織學習小組，提供主題和資源，幫助學生有效參與
• 定期檢查進度：老師每月與學生一對一交流，了解他們的學習進展並給予反饋

效果：
• 學生在小組互動中感受到支持，透過老師的指導，他們能夠更清晰地理解學習目標，提升了自信心
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過程 (Process) vs 結果 (Outcome)
 結果目標的例子

學生的設定：
• 希望在學期結束時的成績位於班級前 30%

老師的應對：
• 施加壓力：老師主要關注最終成績，經常提醒學生即將到來的測試和考試

效果：
• 學生可能因為無法達到最終結果而感到焦慮，甚至沮喪。將焦點放在結果上可能讓他們忽視過程中的
努力和學習，增加了心理壓力
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第三部分 :
Ways to enhance 

student’s emotional 
literacy

培養學生情緒素養的方法
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• 讓學生了解壓力的好與壞及反思個人的壓力來源及影響

1. 提升學生對壓力與精神健康的認識
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常見學生壓力來源
• 學業因素（考試、溫書、課堂作業）
• 人際關係（老師、朋友、同學）
• 時間管理 / 角色（課外活動和學業的平衡、不同的崗位與責任）
• 環境因素（噪音、環境等）
• 家庭因素（與父母 /兄弟姐妹的關係惡劣、家長對學業或表現的期望）
• 個人因素（容貌焦慮、在意他人的目光、對自身表現的高期望、自我
價值感的懷疑與焦慮）
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• 讓學生了解睡眠與精神健康的關係，及透過建立健康的睡眠習慣來促進精神健康。

2.睡眠與精神健康
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壓力管理情緒調節

良好的睡眠 : 情緒穩定

睡眠不足 :焦慮和抑鬱

認知功能

睡眠不足影響 :
注意力 /集中力

/記憶力

良好的睡眠
充足的睡眠能提升情緒，

使個體應對壓力時更心理具韌性



睡眠衛生：習慣篇
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酒精

利尿

易醒

深層睡眠減少

劇烈運動
高度活躍的狀態
• 心跳加快
• 血氧增加

尼古丁

難以入睡

加劇睡眠窒息症

深層睡眠減少

咖啡因
深層睡眠減少

難以入睡



睡眠衛生：環境篇
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• 睡在一個黑暗、沒有雜物的睡房

• 若睡房因為外面街燈而太亮，就需要購買遮光窗簾

• 盡量降低睡房中的燈光

• 避免安裝電視、裝飾 LED燈等
• 使用柔軟舒適的寢具，以紓緩肌肉及放鬆身心 

在睡前接觸藍光可能會妨礙睡眠，因為藍光會抑制人體釋放褪黑激素，

而褪黑激素是一種令人產生睡意的激素。

晚上暴露於藍光可能會讓我們的大腦誤以為仍然是白天，打亂生理時鐘，使我們感到警覺而非疲憊。



3. 提升學生調節情緒的能力
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• 讓學生認識不同情緒、連帶的身體反應及情緒的功能。

恐懼
面對危險，危及生命，
讓我們逃離危險
(出冷汗 /顫抖 )

厭惡
面對冒犯，讓我們遠離
某些物件、事件或情境

( 反胃 /皮膚發麻 )

憤怒
面對不公平 /被否定

/被攻擊
( 面紅耳赤 /肌肉繃

緊 )

悲傷 
面對痛苦的情況，例如：
失去重要的人或事，對

於重視的人或事
(流淚 /低能量 )

快樂 
讓我繼續增加愉悅、提升

個人及社會價值的活動
(高能量 / 身體動作輕

快 )

驚訝 
你也隨之變得更加好
奇或高度警覺，會做
出反應來適應當下發

生的狀況
(瞳孔擴張 / 身體僵

硬 )

輕蔑 
讓別人覺得自己
被瞧不起

(翻白眼 / 身體後仰 )

害怕
可以使我們有超出平
時的力量逃離危險
(肌肉繃緊 /呼吸急

促 ) 



3. 提升學生調節情緒的能力
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• 讓學生學習情緒調節的技巧
• 例如 :利用六感放鬆 /穩定自

己

視覺
Sight

-到你喜歡的地方，
盡情欣賞那裡的景色

-觀看日出 /日落的顏色

-細看周圍的環境
-佈置一些自己喜歡的裝飾、

相片

聽覺
Hearing

-聽自己喜歡的音樂
-唱歌 /彈奏樂器

-細聽周圍的聲音
-聽聽大自然的聲音

嗅覺
Smell

-擦上喜歡的香水 /乳液
-房間擺放喜歡的香薰 /乾花

-聞一聞咖啡 /甜點的香氣
-呼吸一下大自然的氣息

味覺
Taste

-吃一些喜歡的東西 /甜點
-喝一些舒緩身心的飲料，
如花茶、熱朱古力、熱牛奶

-嚼口香糖
- 細心品嘗食物的味道

*注意不要過量

觸覺
Touch

-泡 /洗個熱水澡
-泡腳 /按摩

-換上舒服的衣物

-摸摸寵物
-與親近的人擁抱

-拍拍自己胸口 /肩膀

動態
Movement

-伸展運動 /拉筋
-散步 /跑步

-輕輕擺動身體
-跳舞



六感體驗–動態
伸展
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1. 放鬆身心

2. 找到平靜，善待自己

3. 體驗身體動作如何改變情緒經驗

4. 學會與身體的邊界、界限、緊繃、張力
和不適共處，並學會接納自己的限制

練習伸展的好處
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可以不時鼓勵學生做 5-10分鐘的簡單伸展，
讓學生了解自己的身體狀態，並放鬆繃緊的身
體；伸展的過程亦有助學生專注當下



善用六感
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• 與學生一起體驗感官活動時，可以邀請學生專注自己當刻的感
受和感官變化

• 體驗的感覺因人而異，可以引導學生帶著好奇心感受各種感
官體驗，並探索有助安撫自己情緒的方法，再於日常應用



自我冷酷 自我溫暖
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3. 提升學生調節情緒的能力

自我批判
自我孤立
過度識別

善待自己
普遍人性觀
靜觀



Raes, F., Pommier, E., Neff,K. D., & Van Gucht, D. (2011). Construction and factorial validation of a short form 
of the Self-Compassion Scale. Clinical Psychology & Psychotherapy. 18, 250-255. 第 56 頁



• 讓學生認識社會資源，有需要時可尋求協助。
4.協助學生認識求助的方式
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社區資源 &網上輔導

 

 

香港青少年精神健康倡議組 家庭醫生
支援網絡 NA

Open嗡 
WhatsApp/微信

/短信： 9101 
2012

輔導服務 24小時

香港青年協會 - u To u c h WhatsApp: 
6277 8899 輔導服務

星期二至四 16 ： 00 - 22 ： 00
星期五至六 16 ： 00 - 02 ： 00

2389 2222 電話輔導 24小時香港撒瑪利亞防止自殺會 - 
24小時情緒支援熱線（中文）

Re:fresh 線上精神健康
自助平台

3751 5499/  
網上 

咨詢及輔導

服務名稱 聯絡方式 服務 服務時間

Teen 情 -兒童及青少年
身心健康服務 

輔導服務3413 1543 星期一至五 
9:00 - 18:00

Teen 情 -兒童及青少年
身心健康服務 

IG page
精神健康資訊

/

星期一至五 
9:00 - 18:00

服務名稱 聯絡方式 服務 服務時間



你有試過參與任何
手工藝活動嗎 ?
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以「情緒黏土畫」表達自己的情緒

1. 回想最近一星期常出現的情緒

2. 利用黏土於相框範圍內創作，把最近一星期常出現的情緒利用黏土展現

     最接近四邊內框的黏土必須貼緊內框，以防黏土掉下

3. 於黏土表面塗上保護油

需要以下物資：
畫框、黏土、保護油
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• 自我照顧 Self-Care

• 正向思維 Hopeful Thought

• 自我覺察 Self-Awareness

• 自我表達與情緒調節 Self-Expression and Emotional Regulation

手工藝活動如何提升心理韌性 ?

第 60 頁



運動 遊戲 音樂 閱讀 嗅香薰

戶外睇風景 聚餐 曬太陽 補充水份藝術手作

減壓 10
招
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• 提升對自身壓力及其影響的覺察

• 提升對心理韌性的認識

• 有效提升學生心理韌性的方法

• 培養學生的情緒素養

• 透過手工藝活動學習舒緩壓力及表達情緒
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總結
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