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自我實現 (Self-actualization) 運用個人潛力，具有創造力，能應付成⾧
上的挑戰

尊重(Respect) 自尊感、他人對自己的重視和認同

情感(Love & belongings) 被關懷和接納、與他人有情感連繫、有歸
屬感、發展友誼

安全 (Security) 身體安全、受到保護、家庭穩定性、生活
規律

生理 (Physiological Needs) 生存的基本條件：食物、水、住所、空氣、
睡眠、如廁

Hierarchy of Needs

Maslow, A. H. (1962). Toward a psychology of  being. Princeton: 
D. Van Nostrand Company.



張溢明、陳靜琼及黎子欣 (2020)，《3Es 情+社同行計劃：情+社教師工
作坊 (K2低班) 教學手冊》。香港：香港教育大學兒童與家庭科學中心。



目標 表面信息 隱含信息
權力鬥爭
Power Struggle

我的重要性，在於我控制㇐切 讓我幫手，給我選擇

尋求注意
Attention Seeking

我受關注，我才重要 請你注意我

能力不足
Inadequacy

我很差，請不要對我有期望 不要放棄我，請引領我進步

報復
Revenge

我不屬於這裡，我受傷，所以我
要傷害人

請正視我所受的傷

Dinkmeyer, D. C., McKay, G. D., & Dinkmeyer, J. S. (1990). Parenting young children: 
Helpful strategies based on Systematic Training for Effective Parenting (STEP) for 
parents of children under six. New York: Random House Inc.



Schwartz, K. D., Exner-Cortens, D., McMorris, C. A., Makarenko, E., Arnold, P., Van Bavel, M., Williams, S., & Canfield, R. (2021). COVID-19 
and student well-being: stress and mental health during return-to-school. Canadian Journal of  School Psychology, 36(2),166-185. 
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da Silva Castanheira, K., Sharp, M., & Otto, A. R. (2021) The impact of  pandemic-related worry on cognitive 
functioning and risk-taking. PLoS ONE, 16(11): e0260061. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0260061
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https://mentalhealth.edb.gov.hk/tc/support-at-the-
indicated-level/resources-and-guidelines/59.html





處理訊息速度 需要較⾧時間處理訊息，以致工作效率較慢
注意力 難以專注聽課或完成課業，也較難⾧時間集中精神
工作記憶 難以提取或儲存記憶中相關的資訊，經常遺忘指示，或難以跟

從較複雜的指令
計劃及組織 難以有系統地應付學習上的要求，例如：在整理筆記和個人物品、

計劃完成課業和編配温習時間等方面出現困難
語言流暢度 語言表達和溝通方面出現困難，較難檢索和處理有關語言方面的

資料，或以語言清晰的表達意見
語言學習/記憶 較難組織及記住透過語言傳遞的訊息
視覺記憶 文字和圖像方面的記憶力較差，容易忘記剛接觸過的視覺資訊



散 慢

忘 亂

張溢明、黎子欣及何倩婷 (2020)，《疫境童行 - 兒童及青少年應對病毒心理支援手冊》。
香港：香港教育大學兒童與家庭科學中心、香港心理學會教育心理學部。
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Psychology, 12(July). https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.675910





重新建構 Reconstrual

• 另㇐種方式解讀或思考當前處境會帶來不㇐樣的情緒
• 告訴自己：「現在的情況只是暫時的」、「再過㇐陣子就可以

打疫苗了」
• “Washing hands, avoiding touching my face, keeping a safe 

distance…There are simple and effective things I can do to protect 
myself and my loved ones from getting sick and to stop the spread 
of the virus”

• “I know from world history that keeping calm and carrying on 
gets us through tough times.”

Wang K, Goldenberg A, Dorison C, Miller J, Lerner J, Gross J. 2021. A multi-country test of brief reappraisal 
interventions on emotions during the COVID-19 pandemic. Nat. Hum. Behav. 5(8):1089–110



重設目標 Repurposing

• 嘗試找到能帶來正向感受的目標
• 告訴自己：「這樣㇐來就有了更多時間去做以前無法做

的事情，像是閱讀，繪畫、或者陪伴家人。」
• “This situation is helping us realize the importance of 

meaningful social connections, and helping us understand 
who the most important people in our lives are.”

• “Medical systems are now learning to deal with amazing 
challenges, which will make them much more resilient in 
the future.”

Wang K, Goldenberg A, Dorison C, Miller J, Lerner J, Gross J. 2021. A multi-country test of brief reappraisal 
interventions on emotions during the COVID-19 pandemic. Nat. Hum. Behav. 5(8):1089–110
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港教育大學兒童與家庭科學中心、香港心理學會教育心理學部。



認識及幫助有精神病患的學生 – 教師資源手冊 (2017)
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1. 示範

2. 回想

3. 選擇

Reminding 能指引
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回想 Recall
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選擇 Choose
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