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身心靈
小 工 具

關顧



由 教 育 燃 新 策 動 ， 集 合 跨 界 教 育 有 心 人 的 力 量 ，
透 過 一 系 列 體 驗 活 動 及 資 源 分 享 ， 為 社 會 送 上 一
束 又 一 束 暖 光 ， 互 相 關 顧 身 心 靈 健 康 ， 照 顧 彼 此
需要，發揮互助共學的精神。

教育燃新是一個由教育創新者成立的本地慈善機構。我們
啟發及支持教育工作者與跨界有心人推動教育創變，為香
港的年輕一代燃點希望。我們的願景是每個孩子的學習歷
程都能肯定他的獨特天賦和需要、裝備下一代面對未知的
未來，並支持他們建立有意義的人生。

https://ednovators.org/

https://www.facebook.com/ednovators 

https://instagram.com/ednovators

第五波疫情逐漸回落，師生終於可以再次回到校園！

不 論 對 教 育 工 作 者 、 學 生 抑 或 家 長 而 言 ， 重 新 上 學 都 會
是 既 興 奮 又 緊 張 的 事 。 教 育 燃 新 相 信 ， 家 長 、 教 師 除 了
要 專 注 處 理 復 課 安 排 、 各 種 學 與 教 調 適 ， 亦 要 不 忘 好 好
關顧彼此的身心、情緒及社交需要，方可繼續同行。

為 此 ， 教 育 燃 新 透 過 「 給 你 一 束 光 」 計 劃 ， 攜 手 與 註 冊 教 育 心 理 學 家 設 計 出 《 關 顧 身 心 靈 小 工 具 》 ， 鼓
勵教育工作者及家長，提升自我覺察能力，先照顧自己的身心需要；並鼓勵透過師生、親子間有意義
的小活動，保持有溫度的連結，持續關注學生的情緒健康。

此小冊子同時集合本地及海外不同資源連結，讓各界在復課期間及往後的日子，有更多點子維持身心
健康，保持良好師生、親子關係。

小 工 具關顧身心靈
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關於

關於

https://ednovators.org/beamoflight 

https://ednovators.org/beamoflight
https://ednovators.org/
https://www.facebook.com/ednovators
https://instagram.com/ednovators


自我關顧
作為教育工作者及家長，我們擅於關心身邊的孩
子及家人，時刻希望給他們滿滿的愛與關懷。不
過 ， 你 有 否 忽 略 自 己？回 想 一 下 ， 最 近 你 也 有 以
相同的方式，來好好關心自己嗎？

社 會 瞬 息 萬 變 ， 問 題 天 天 都 多 。 我 們 除 了 要 應 對 生 活 及 工 作 上 源 源 不 絕 的 挑 戰 ，
亦 要 面 對 自 身 的 各 種 課 題 。 建 立 自 我 關 顧 的 習 慣 ， 可 讓 我 們 的 身 心 保 持 最 好 狀
態 ， 與 身 邊 的 人 好 好 地 溝 通 與 相 處 ； 也 讓 我 們 更 有 力 量 ， 得 心 應 手 地 做 好 自 己 的
工作、完成每天想做的事，並應對生活中各種挑戰。

自我關顧...

自我關顧有何重要？

如何做到自我關顧？

自 我 關 顧

做能夠好好照顧自己的事

有助保持身心靈健康

於日常生活中建立良好習慣

等於自私 

被視為一種放縱 

有空才做的事

自我關顧的討論，常見的有以下3個層面﹕
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多項相關研究顯示，建立良好的自我關顧習慣，有助減輕壓力、
提升免疫力、增加生產力、提高自我價値等。

每人有不一樣的身心靈需要，所以應對方法也不盡相同。沒有人比你更懂得自己，要找到最
適合自己的應對方法，關鍵是聆聽個人身心所需，吸收相關資訊，學懂為自己作出選擇。

滋 養 自 己 的 心 靈 ， 每 天 做 事
眞 誠 ， 待 人 善 良 ， 定 期 反
思 ， 讓 自 己 保 持 感 恩 的 心 ；
也 可 以 多 接 觸 大 自 然 、 進 行
靜 觀 練 習 等 ， 亦 可 參 與 個 人
宗教信仰活動 (如有)。

靈
關 懷 自 己 的 感 受 ， 擁 抱 不 同
的 情 緒 ， 多 傾 聽 自 己 的 需
要 ， 學 會 拒 絕 令 你 產 生 不 必
要 壓 力 的 事 情 ， 容 讓 自 己 慢
下 來 或 停 下 來 ， 同 時 也 要 保
持適量社交。

心
關 注 自 己 的 身 體 ， 讓 自 己
有 充 足 睡 眠 、 進 食 有 營 養
的 食 物 、 培 養 運 動 興 趣 及
習慣。

身



自 我 關 顧
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著名心理學家 Kristin Neff 提出自我關懷 (self-compassion) 概念，她認為「善待
自己」是包括以關懷身邊人的方式及態度，體諒和理解自己；並提出自我關懷的3大
部份：

在 未 來 的 日 子 ， 讓 我 們 在 生 活 中 逐 步 建 立 自 我 關 顧 的 小 習 慣 ， 這 樣 能 更 有
效地陪伴學生、子女一同適應復課及新學期。

不用擔心！「錫自己」不代表要大費周章、大灑金錢。試試從小練習入手，探
索 可 以 讓 自 己 平 靜 及 愉 悅 的 事 情 ， 過 程 中 ， 請 細 心 留 意 自 己 內 在 的 變 化 。
當 你 覺 得 自 己 可 以 再 進 一 步 ， 就 可 以 作 更 多 不 同 嘗 試 。 緊 記 ， 如 果 所 訂 的
目標或要求門檻太高，反而難以持之以恆。

溫柔對待自己，體諒及憐憫自己所面對的困境，給予自己

同理心，而非將所有責任都歸咎於個人身上。

有關自我關懷

Self kindness
1 善待自己

意識到生而為人，生命裡難免會有傷心、失落、脆弱的時

刻，亦有不完美部份。當經歷挫折、困難，感到自責和內

疚時，可以以慈愛和關懷的心對待自己，理解到其他人也

可能與自己一樣，自己並不孤單。

2 共通人性

愛錫自己，一起建立自我關顧小習慣！

Common humanity

專注當下，學習以開放和接納的心，與心中的想法和情緒

相處，培養淸晰的覺察力，有助好好地關懷自己。3 靜觀

Mindfulness

我們誠邀你在未來一周，透過每日一個身心小嘗試，了

me time
解自己多一點、關顧自己多一點。喜歡的話，這可成為

你珍貴的                         。



自 我 關 顧

4

放鬆心情，打開語音導航：

給自己一個微笑

請準備沖一杯不燙口的茶，或者任何飮品、

淸水。準備好後，打開語音導航：

為自己泡一杯茶

請準備紙筆，隨個人喜好亦可準備一些顏色或

顏料。準備好後，打開語音導航：

送自己一幅畫

自我關顧

視練習為照顧自己的機會，給自己的一份禮物

固定時間進行練習較佳，可設定鈴聲輕柔的鬧鐘提醒自己練習

可 準 備 一 首 7 分 鐘 的 純 音 樂 於 過 程 中 播 放 ， 或 設 定 一 個 鈴 聲 輕 柔 的 鬧
鐘提示練習完結

如 時 間 許 可 ， 一 天 可 練 習 2 至 3 次 ， 例 如 在 工 作 間 安 排 小 休 時 間 ， 或
在睡前預留淸靜時段等等

找一個讓自己感到自在舒適的地方進行

放 下 追 求 效 果 或 目 標 的 心 ， 慢 慢 了 悟 練 習 的 重 點 在 於 「 嘗 試 」 和 「 體
驗」，不在於「完美」

7分鐘自我關顧小練習準備

自我關顧小練習

小練習
Exercise

下一頁

連
結

連
結

連
結

Day 1

Day 2

Day 3

https://youtu.be/s7kjmWbDJHI
https://youtu.be/s7kjmWbDJHI
https://youtu.be/_qZEg8ppSuI
https://youtu.be/_qZEg8ppSuI
https://youtu.be/tPOYTqz5SdQ
https://youtu.be/tPOYTqz5SdQ


自 我 關 顧
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請找一個寧靜的地方坐下或躺下，打開語音導航：

氣球練習

請坐下或躺下，打開語音導航：

從呼吸中與世界互動

請找個舒適的位置坐下，打開語音導航：

療癒的雙手

請到窗前，打開語音導航：

窗外的空間感

自 我 關 顧 是 一 種 需 要 持 之 以 恆 的 練 習 ， 亦 是 一
個 可 以 互 相 感 染 的 行 動 。 誠 邀 你 到 【 給 你 一 束
光】暖光分享區，透過文字、相片、插圖、音樂
等各種方式，與大家分享：

你亦可以從中獲得更多自我關顧的靈感，讓大家
成為彼此的一束暖光，照亮自己及他人！

我的關顧身心小嘗試是

暖光
分享

連
結

連
結

連
結

連
結

連結

Day 4

Day 5

Day 6

Day 7

除了重複以上練習，
你更可以探索屬於自己的自我關顧小練習！

Day 8 &
Onwards

https://youtu.be/WMhKxb6eSLk
https://youtu.be/WMhKxb6eSLk
https://youtu.be/g2HrbzqGUgE
https://youtu.be/g2HrbzqGUgE
https://youtu.be/NtMf2TvFfkk
https://youtu.be/NtMf2TvFfkk
https://youtu.be/6khEG5YKnYo
https://youtu.be/6khEG5YKnYo
https://padlet.com/Ednovators/beamoflightsharing
https://padlet.com/Ednovators/beamoflightsharing


連 結
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連結
疫情下留家抗疫，同住家人多了見
面 時 間 ， 關 係 卻 不 一 定 變 好 。 同
時，大人、小朋友與其他人面對面
接觸、交流的機會亦減少了。

不 少 研 究 顯 示 ， 疫 症 容 易 讓 人 產 生 焦 慮 、 悲 傷 、 失 落 、
孤 單 等 感 覺 。 學 生 和 孩 子 重 新 適 應 學 習 生 活 ， 建 立 新 生
活規律，我們要如何與他們做到眞正的連結？

或者大家都聽過「需求層次理論」(Maslow’s Hierarchy of  Needs)，人除了基本
維 生 所 需 ， 亦 需 要 身 份 認 同 、 歸 屬 感 、 被 接 納 及 愛 的 滋 養 。 這 些 快 樂 和 滿 足 ， 並
非金錢可以買得到，而是需要透過眞正的連結而獲得。

透過人與人之間的交流，我們可以發掘出更多新靈感及可能性。不少研究顯示，與
人 連 結 有 助 減 輕 焦 慮 情 緒 ， 延 緩 身 心 衰 老 ， 提 升 幸 福 感 。 有 著 良 好 穩 定 的 人 際 關
係，甚至與長壽有關。

連結有何重要？

每 天 ， 我 們 都 會 與 人 對 話 及 接 觸 ， 例 如 ： 老 師 會 問 學 生 懂 不 懂 這 道 題 目 、 父 母 又
會 問 孩 子 有 否 寫 完 作 業 等 。 不 過 ， 並 非 所 有 接 觸 ， 都 會 建 立 深 度 交 流 。 眞 正 的 連
結 ， 是 讓 彼 此 都 能 專 心 於 當 下 ， 並 能 安 心 分 享 自 己 的 感 受 ， 讓 情 感 流 動 ， 了 解 大
家 的 所 思 所 想 ， 互 相 感 到 被 看 見 、 了 解 、 支 持 、 肯 定 與 接 納 ； 大 家 都 可 以 從 中 表
達並感受到關心，傳遞正面的能量。

環境營造

分享感受

耐心聆聽

開放態度

留意身體語言

放下手機，不受外界騷擾，全程投入

與信任的人，分享自己的感受，擁抱正負面的情緒，不必壓抑或逞強

聆聽是為了理解，而不是急著回應

嘗 試 了 解 對 方 的 想 法 ， 放 下 批 判 的 心 ； 不 論 自 己 是 否 認 同 ， 也 可 肯
定與接納對方的感受

觀察對方的表情及肢體語言等，細心注意其身心狀態

如何建立眞正的連結？



連 結
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下一頁

一起嘗試！與學生及孩子們進行

連結小練習

Exercise

重 回 校 園 ， 師 生 、 親 子 間 定 必 有 大 大 小 小 的 事 務 要 處 理 。 然 而 ， 非
一 朝 一 夕 就 可 建 立 有 意 義 的 連 結 。 不 妨 在 日 常 展 開 工 作 前 ， 預 留 
15分鐘，與你的學生或孩子進行連結小練習，從中關顧自己及對方
的 情 緒 狀 態 與 感 受 ， 並 互 相 分 享 與 支 持 。 日 常 一 點 一 滴 的 累 積 ， 可
以為彼此建立更深厚關係，一同建立心靈健康。

每次15分鐘

先提升自己：培養每日進行「自我關顧小練習」習慣，
鞏固個人身心健康

覺察自己的狀態，在一個寬容、充滿愛的狀態下，與學生或孩子連結

營造安全、不被騷擾的溝通空間

有需要的話，可播放輕柔的音樂讓彼此放鬆

預留充足時間，不用著急

重質不重量，眞誠、開放、具質素的互動更重要

不先入為主，不為對方的回應設既定答案

保持理解和耐心，明白對方的反應只代表當下的狀態，
不一定跟你有關

連結小練習準備

老 師 可 以 在 班 主 任 節 、 班 級 經 營 課 、 生 命 教 育 節（或 其 他 合 適 時 間）與 學 生

進行小練習

家長可以在家中或舒適的空間與孩子及家庭成員進行小練習
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下一頁

連 結

先 設 計 一 個 簡 單 圖 騰 ， 代 表 「 感 恩
的 眼 睛 」 。 練 習 開 始 前 ， 邀 請 一 位
學 生 在 黑 板 畫 出 圖 騰 ， 或 請 孩 子
在 紙 上 畫 出 圖 騰 ， 並 貼 在 家 中 一
角。

在 每 天 下 課 前 / 放 學 前 / 睡 前 ， 輪
流 說 出 1 件 感 恩 的 事 。 完 成 分 享
後 ， 在 圖 騰 旁 ， 多 畫 一 個 相 關 的
圖案。如此類推。

最 後 ， 邀 請 大 家 一 同 欣 賞 圖 畫 ，
欣 賞 以 感 恩 的 眼 睛 帶 來 的 視 野 ，
再 誠 心 答 謝 這 一 天 中 遇 到 的 小 確
幸。

聽你的

連結小練習
中學生

先 設 計 一 個 特 別 動 作 ， 代 表 「 感 恩
的眼睛」。

學 生 每 天 下 課 前 / 放 學 前 / 睡 前 ，
輪 流 分 享 1 至 3 件 感 恩 的 事 ， 同 時
做出「感恩的眼睛」動作。

在 聽 完 一 個 分 享 後 ， 其 他 聆 聽 者
一 起 做 出 「 感 恩 的 眼 睛 」 動 作 ， 並
再說一聲「謝謝」。

如 以 小 組 進 行 ， 建 議 大 家 不 要 分
享 同 一 感 恩 小 事 。 如 連 續 數 天 進
行，則建議不要重複分享內容。

感 恩 ， 有 助 大 人 及 孩 子 以 不 一 樣
的 角 度 看 世 界 ， 培 養 他 們 發 現 身
邊 一 事 一 物 的 意 義 ， 建 立 與 人 和
地球的連結。

小學生

感恩的
眼睛

練 習 進 行 時 ， 自 己 與 孩 子 都 要 放 下 手 上 所 有 工 作 和 物 件 ， 不 過 無 需 刻 意 打
斷 雙 方 手 上 的 工 作 ， 請 先 容 讓 自 己 和 孩 子 有 足 夠 時 間 及 空 間 準 備 開 始 練
習。家長或老師可準備小食或音樂，營造暖心的氣氛，鼓勵孩子分享。

家 長 或 老 師 要 放 下 「 指 導 角 色 」 ， 只 需 抱 著 希 望 連 結 孩 子 的 心 ， 想 像 自 己 碰
見 很 久 不 見 的 老 朋 友 ， 單 純 地 聆 聽 、 好 奇 地 了 解 他 們 一 天 的 感 受 ； 善 用 開
放式問題引導孩子，例如：「今天過得怎樣啊？」、「今天遇到你喜歡的事情
嗎？」、「你今天心情如何啊？」

當 你 聽 見 孩 子 分 享 難 題 時 ， 不 要 說 「 你 應 該 這 樣 」 ， 試 著 說 「 我 聽 到 你 的 感
受 」 、 由 「 你 這 樣 不 行 」 ， 改 作 「 我 欣 賞 你 面 對 及 作 出 嘗 試 」 等 等 。 年 幼 或 慢
熱 的 孩 子 未 必 能 用 完 整 句 子 回 答 ， 家 長 或 老 師 不 用 急 於 猜 想 答 案 ， 反 而 可
以 繼 續 鼓 勵 他 們 逐 步 分 享 ， 例 如 試 著 說 ： 「 我 了 解 」 、 「 原 來 如 此 」 、 「 那 個
如何？」、「很有意思」、「眞的」、「告訴我吧！」、「再多說一點嘛！」、「我對
你 的 看 法 很 感 興 趣 」 、 「 你 願 意 說 嗎？」 、 「 告 訴 我 事 情 的 經 過 」 、 「 我 正 在
聽」、「這對你而言，似乎很重要的」

另 外 ， 家 長 可 透 過 身 體 語 言 ， 例 如 握 著 孩 子 的 雙 手 或 給 他 們 擁 抱 ， 釋 出 關
懷及愛意，使他們放心分享。
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下一頁

連 結

我的
雙手

左 右 手 五 指 互 相 觸 碰 ， 手 心 向 中
央 拉 前 ﹑ 再 往 外 拉 。 手 心 往 外 拉
時 ， 形 成 一 個 球 體 ； 向 中 央 拉
時 ， 雙 手 合 起 ， 成 一 直 線 。 手 心
跟 隨 著 呼 吸 移 動 ， 吸 氣 時 手 心 拉
開 形 成 球 體 ， 呼 氣 時 雙 手 緊 合 ，
過程中可閉起雙眼 。

重複以上步驟2分鐘。

如 情 況 許 可 ， 再 邀 請 學 生 結 伴 進
行 ： 每 人 伸 出 一 隻 手 ， 放 一 張 白
紙 在 雙 方 的 手 中 間 ， 兩 隻 手 的 指
尖 隔 著 紙 互 相 觸 碰 。 重 複 以 上 練
習 ， 並 留 意 對 方 的 呼 吸 狀 態 ， 慢
慢 調 節 速 度 ， 直 至 雙 方 呼 吸 節 奏
相約。

1分鐘後，將紙分半，各自寫上答
謝對方的說話，最後送給對方。

請 學 生 閉 上 雙 眼 ， 作 五 個 呼 吸 ，
邀 請 他 們 靜 下 來 。 再 用 一 分 鐘 靜
靜 呼 吸 ， 掃 描 身 體 當 下 的 感 覺 和
心情。

再 邀 請 他 們 選 一 隻 動 物 代 表 他 們
當 下 的 狀 態 ， 容 許 1 0 - 2 0 秒 思 考
時間。

最 後 邀 請 他 們 畫 / 寫 出 來 ， 並 解 釋
這隻動物最能代表自己的原因。

老師與家長一起參與練習更好

老師與家長一起參與練習更好

請 孩 子 模 彷 一 隻 他 們 最 喜 歡 的 動
物 及 其 動 作 ， 然 後 閉 上 雙 眼 ， 停
止 該 動 作 ， 作 五 個 呼 吸 。 再 模 彷
下 一 個 動 作 ， 靜 止 作 五 個 呼 吸 。
如 此 類 推 ， 直 到 感 到 他 們 安 定 下
來。

最 後 他 們 可 睜 開 眼 ， 互 相 望 望 對
方。如有時間，可請他們分享：

選擇了甚麼動物？
為甚麼喜歡？
剛剛感覺如何？
喜歡這遊戲嗎？

寧靜
動物園

為 孩 子 提 供 紙 、 筆 、 顏 色 筆（ 如
有）

將 一 隻 手 放 在 紙 上 ， 另 一 隻 手 持
筆 勾 畫 手 型 。 請 家 長 或 教 師 提 醒
學 生 繪 畫 時 配 合 呼 吸 ： 向 指 尖 方
向 畫 時 吸 氣 ， 經 過 指 尖 向 下 畫 時
呼氣。

重複以上步驟3次，每次可用不同
顏色繪畫。

如 情 況 許 可 ， 家 長 與 孩 子 可 為 對
方 畫 手 型 ， 過 程 保 持 同 樣 呼 吸 規
律。

最 後 ， 在 紙 上 掌 心 的 空 白 位 置 ，
寫 上 讚 美 對 方 的 說 話 。 再 將 圖 畫
送 給 對 方 ， 與 別 人 分 享 讚 美 的 說
話。

中學生小學生
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連 結

與 身 邊 人 建 立 有 意 義 的 連 結 ， 是 一 點 一 滴 的 累
積 。 誠 邀 你 到 【 給 你 一 束 光 】 暖 光 分 享 區 ， 透 過 
文 字 、 相 片 、 插 圖 、 音 樂 等 各 種 方 式 ， 與 大 家
分享：

除 了 個 人 分 享 ， 亦 歡 迎 你 和 學 生 或 小 朋
友 一 同 參 與 。 讓 大 家 分 享 更 多 靈 感 ， 成
為彼此的一束暖光，照亮自己及他人！

我的連結小嘗試是

暖光
分享

連結

中學生小學生

輪 流 說 出 一 件 自 己 經 歷 的 事 、 回 憶 或 願 望 ， 然 後 寫 出 來 或 畫 出 來 。 所 分 享
的不只限於事件本身，也可表達當中的感受。

如 果 該 項 目 大 家 都 有 經 歷 過 ， 請 加 一 個 圈 。 如 果 沒 有 相 同 項 目 ， 請 提 示 學
生 ： 「 我 們 可 能 會 以 為 大 家 擁 有 相 同 的 東 西 ， 不 過 現 實 未 必 所 有 人 都 一
樣。」最後，與學生一同檢視結果。

我跟你
一樣

學生可以透過活動明白到，我們有著很多共同
之處，也可用於與人溝通與相處之時。學會了
解別人，對自己寬容也對別人寬容。希望別人
得到快樂，正如自己希望得到快樂一樣。

https://padlet.com/Ednovators/beamoflightsharing
https://padlet.com/Ednovators/beamoflightsharing
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本地 賽馬會平行心間計劃 12-24歲靑少年
身心靈補給站

香 港 大 學 、 香 港 小 童 群
益 會 、 香 港 明 愛 、 香 港
靑 少 年 服 務 處 、 香 港 靑
年 協 會 、 香 港 遊 樂 場 協
會、聖雅各福群會

本地 身心靈(330)小貼士 靜觀練習短片和
身心靈資訊

新生精神康復會

英國 精神健康認識影片 推薦影片：
What resources do we need? | 
What do we have? 

Who can you turn to for 
support? | Web of Connections

How to understand stress | 
Stress Patterns

How to manage your worries | 
Circles of Control

British Red Cross

英國 Teen Guide to 
Sur viving 
Lockdown and 
Beyond

靑少年自我關顧小遊戲及
實用工具

Clued Up Coaching

身 心 靈 、 學 與 教 創 新 資 源

身心靈、
學與教創新資源

【給你一束光】網頁

其他資源

匯 集 跨 界 智 慧 ， 透 過 活 動 、 影 片
及 不 同 暖 光 資 源 ， 提 供 身 心 靈 資
訊 ， 推 廣 連 結 共 學 ， 並 回 應 學 界
及家長在復課階段及之後所需。

自我關顧

地區 標題 內容簡介 連結 機構

https://ednovators.org/beamoflight/
https://www.nlpra.org.hk/TC/pnp/feature-topics
https://www.levelmind.hk/
https://www.youtube.com/c/britishredcross/search?query=mentalhealth
https://uobschool.org.uk/wp-content/uploads/2021/02/Teen_Guide_to_Surviving_Lockdown-1-1.pdf
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英國 Back to School 
Resources

針 對 復 課 後 自 我 關 顧
活動工作紙

英國 My Self  Care Plan 自我關顧活動工作紙

英國 Return to School 
Resources

中小學復課活動建議

美國 Return to School 
Guidance:  Wellbeing 
& Connection

復課後師生關係、班級
經營、分階段支援建議

身 心 靈 、 學 與 教 創 新 資 源

師生關係及班級經營

地區 標題 內容簡介 連結

台灣 班級經營 處理師生或學生衝突
實用技巧

台灣 一手掌握班級經營關鍵 師生連結技巧分享

全球 A Successful  Return to 
School:  Tips,  Resources 
and Recommendations 
for Educators

復課錦囊及活動建議

Barnardo's

Anna Freud National  
Center for Children 
and Families

Place2Be

Turnaround For 
Children

機構

愛爾蘭 Bridge Back to School:  
An Autism-Friendly 
Learning Resource for 
Summer 2020

自閉症學生復課活動
及資源

本地 賽馬會喜伴同行計劃 自閉症學生復課
支援繪本

不同學習需要的設計

地區 標題 內容簡介 連結

A siam

香港明愛

機構

注意力教學院

親子天下，
翻轉教育

Aga Khan 
Foundation

小學資源

中學資源

小學資源

中學資源

https://www.flipsnack.com/annafreud/my-self-care-plan.html
https://www.flipsnack.com/annafreud/creating-a-self-care-plan-final.html
https://www.educators-barnardos.org.uk/media/ieihtiak/primary-workbook-loss.pdf
https://www.educators-barnardos.org.uk/media/adhb2wjg/secondary-workbook-loss.pdf
https://www.place2be.org.uk/our-services/services-for-schools/mental-health-resources-for-schools/return-to-school-resources/
https://turnaroundusa.org/resources-for-wested/
https://focuschool.com/category/%E7%8F%AD%E7%B4%9A%E7%B6%93%E7%87%9F/
https://edu.parenting.com.tw/event/classmanagement-469
https://www.agakhanschools.org/Content/downloads/AKDN_educator_back_to_school_tips.pdf
https://www.socsc.hku.hk/JCA-Connect/wp-content/uploads/2020/05/BackToSchool.pdf
https://asiam.ie/bridge-back-to-school/
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身 心 靈 、 學 與 教 創 新 資 源

學校支援

本地 賽馬會「樂天心澄」靜觀
校園文化行動

校園靜觀訓練及
資源一覽

地區 標題 內容簡介 連結

香港大學社會科學學院

機構

本地 賽馬會幸福校園實踐
計劃

幸 福 感 及 身 心 靈 健 康
培 訓 、 講 座 等 活 動 分
享

香港輔導教師協會、
香港理工大學、
保良局、東華三院

英國 Just One Norfolk 兒童身心健康發展
影片及工作紙

Norfolk & Waveney 
Children & Young 
People's  Ser vices

親子教養

本地 賽馬會「賽馬會智家樂
計劃」

家 庭 溝 通 貼 士 和 親 子
手機應用程式推介

地區 標題 內容簡介 連結

香港賽馬會慈善信託基金

機構

本地 陽光校園－幼稚園駐校
社工服務計劃

親 子 居 家 遊 戲 、 家 長
講座等活動資源

香港小童群益會

本地 POPA Channel 正面育兒資訊分享 POPA Channel

本地 正向家長學院專頁 正 向 家 長 文 章 分 享 及
講座

正向家長學院

本地 香港正向教育網頁 正 向 教 育 及 正 向 心 理
學小冊子

北山堂基金

本地 港講訴 Time to Heal  
計劃

心 理 及 精 神 科 治 療 服
務及資源

香港社會服務聯會

https://www.socsc.hku.hk/jcpanda/
https://jcprojectwellbeing.hk/index.php?fbclid=IwAR1QEHzOsgmo-SQqD-vXAGEyJYahDlr_tD0WlZTSH63Zm5GGiajPAz-s2AY
https://www.justonenorfolk.nhs.uk/
https://jcsmartfamilylink.hk/
https://sunshineparent.bgca.org.hk/
https://www.facebook.com/popachannel
https://www.facebook.com/healthymindparent/
https://www.positiveeducation.org.hk/pamphlets/?lang=en
https://www.timetoheal.org.hk/
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本地 抗疫在家 - 「在家玩
甚麼系列」

居家親子遊戲

本地 正 念 M i n d f u l n e s s 繪 本
《小靑蛙愛靜坐》

提升孩子專注力
正念繪本

本地 幼營喜動校園計劃 親子體能遊戲

本地 親子遊戲秘笈 親子遊戲技巧及
要訣分享

身 心 靈 、 學 與 教 創 新 資 源

親子遊戲及活動

地區 標題 內容簡介 連結

本地 賽馬會「玩學相長」
社交情緒學習計劃

遊戲教育入門資訊

本地 反斗遊戲冊 復課解難故事及
居家遊戲

瑞士 My Hero is  You,  
Stor ybook for Children 
on COVID-19

兒童情緒管理繪本

智樂兒童遊樂協會

新雅文化

香港政府

香港保護兒童會

機構

香港大學教育學院 
融合與特殊教育研究
發展中心

香港基督教女靑年會 
女靑昕兒駐校服務

Inter-Agency 
Standing Committee 
Reference Group

https://www.youtube.com/watch?v=AsPzW6Bu-3c&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=GnBUqU1e-XE&list=PLP4HrjRKk1vhIVVjMn5Z4g23EU-b1qMUY&ab_channel=playrighthk
https://www.startsmart.gov.hk/tc/others.aspx?MenuID=110
https://www.hkspc.org/php/webcms/files/upload/tinymce//cfssm/news/booklet_1444201172.PDF
https://www.jcplayngain.edu.hku.hk/onlineresourcehub
https://drive.google.com/file/d/1tG6FE5-PWIff9YtEa4ztup34DsVxtB1i/view
https://www.youtube.com/playlist?list=PLFaEdlqmVgX16oWE1JGC4p1R9fz1sihOU
https://primarysite-prod-sorted.s3.amazonaws.com/headlands-primary-school/UploadedDocument/0c7db1066a8d436fbadc60a9c548bfb7/my-hero-is-you-storybook-for-children-on-covid-19.pdf


15

本地 明愛連線TEEN地 為6至24歲網上活躍
靑少年

本地 呼蜂喚語:靑年輔導轉介
服務

為14至24歲靑少年
提供精神健康轉介服務

本地 OPEN噏 為11至35歲靑年
提供24小時
網上情緒輔導

本地 夜貓Online網上輔導
服務

為面對即時危機或高危
處境靑少年提供輔導服務

身 心 靈 、 學 與 教 創 新 資 源

緊急援助

地區 標題 內容簡介 連結

本地 各區綜合家庭服務中心
名單

各區綜合家庭服務中心
及聯絡資料

本地 各區精神健康綜合社區
中心名單

各區精神健康綜合社區
中心聯絡資料

香港明愛

啟勵扶靑會

香 港 大 學 、 香 港 小 童 群
益 會 、 香 港 明 愛 、 香 港
靑 少 年 服 務 處 、 香 港 靑
年協會、聖雅各福群會

香港小童群益會

機構

社會福利署

社會福利署

本地 佛法心靈輔導申請 網上情緒自評量表 慈山寺佛法心靈
輔導中心

本地 《即時通》24小時精神健康
守護同行計劃

為受情緒困擾及精神復元
人士提供24小時、眞人接
聽的熱線支援服務

利民會

https://kely.org/cnt/our-work/project-connect
https://it.caritas.org.hk/
https://www.openup.hk/index.htm
https://nitecat.bgca.org.hk/
https://www.swd.gov.hk/storage/asset/section/228/tc/IFSC_ISC_address_list_chi_June_2021_r.pdf
https://www.swd.gov.hk/storage/asset/section/2383/tc/List_of_24_ICCMWs-082021.pdf
https://www.tszshanbscc.org/contact-form.php?lang=tc
https://justone.richmond.org.hk/



