
鳳翎抗疫包包
引言

    Hello！我是小翎精，見到第五波疫情

再襲，相信大家的心情也受到一定的影

響。面對學校停課、社交活動減少、考試

壓力、健康受到威脅等，都容易令人產生

不同的負面情緒，包括恐懼、迷惘、擔

心、憤怒和不安等。因此，輔導組及駐校

社工把一些重要的資訊放在這個鳳翎抗疫

包包中，讓同學們裝備好自己，保持身心

靈的健康，一同抵抗疫情，加油！

現有社交距離措施

疫苗通行證安排
了解疫情資訊渠道

疫苗接種計劃

情緒支援

本校思動計劃
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現有社交距離措施

更新至2022年2月26日

疫苗通行證安排
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疫苗通行證安排
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建議渠道：(包括但不限於)

1. 香港電台32台 (防疫資訊台)

2. 香港電台新聞app (RTHK News)

3. 商業電台APP (Hong Kong Toolbar)

4. NOW新聞APP (Now 新聞 - 24小時直播)

5. 星島日 報  

小心分辦疫情資訊，避免過份相信網路平台的消息。

宜從電視新聞、電台新聞、報章及政府官方網站收集

資訊。

疫情的發展多變且急速，防疫及社交距離措施亦會按

疫情發展而有所變動，家長及同學務必留意有關資料

和新聞，以作及早的準備。
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了解疫情資訊渠道
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疫苗接種計劃



多做⼀些平時的興趣，例如看書、看電影、聽⾳樂、做運動、製作甜品等
漫無⽬的⽤⼿機可能會更加累，可以試試發掘多些好玩的興趣
做⼀些與⽂化有關的活動，可以陶冶性情，實⾏「以藝養⼼」

⽬前的隔離措施無可避

免會令我們產⽣孤獨

感，所以我們亦要學識

接受⾃⼰的孤獨感，學

識享受獨處時間。
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情緒支援

習慣同興趣

日常生活入面

保持⾃⼰的
⽣活模式，

盡量做⼀些
運動

定時飲⻝，
多飲⽔

居家⼯作同
學習令⼤家

習慣遲了起
⾝，    

但都可以維
持其⽣活節

奏，避免瞓
晏覺

破壞⾃⼰的
睡眠週期

在照顧防疫的時刻，亦應同時關顧⾃⼰⾝⼼靈的需要，

以下給同學們⼀些⼩貼⼠：

現時的疫情反覆，媒體每⽇都充斥著好多令我們緊張的新聞，嘗試每⽇只分配特定時間去看新聞，等我們可以保持警覺，同時亦都可以好好⽣活。

避免漫無⽬
的地上網/玩⼿機，

要記住⼿機
是我們的⼯

具，⽽

不是主宰我
們⽣命的東

西。

雖然最近很難與別⼈實體交流，留

在家中都是難得的機會與家⼈溝通

理解與家⼈都會有磨擦，但最重要

的是要保持溝通，讓對⽅理解

沒有⽇常⾒⾯，都可以安排與朋友

視像通話、於不同網上的通訊平台

交流、或直接打電話都可以，互相

關⼼⼀下吧

社交方面

資訊大爆發

孤獨感

健康地使用手機

資料來源：HKU思動計劃
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情緒支援

資料來源：newlife330

你有聽過靜觀嗎？靜觀是什麼？

靜觀的好處

減少反復的負⾯想法

減輕壓⼒

改善⼯作記憶

提⾼專注⼒及⼯作能⼒

較柔和的情緒反應...等等

靜觀體驗 與情緒做朋友

三分鐘呼吸空間練習 靜觀伸展練習

靜觀是指有意識地以⼀個不加批判的⼼，把注意⼒帶回到此時當下的⾃

⼰，覺察⾃⾝的思想、情緒和⾝體反應，接納⾃⼰「當下」的所有經驗。

靜觀是⼀種本能，不需要我們勉強⾃⼰去做任何事，亦不必改變⾃⼰，

嘗試成為其他⼈。然⽽，我們可以鍛煉及訓練這與⽣俱來的特質。通過

簡單地練習提升對⾝體不同感官以⾄感受的意識，我們能慢慢培養更好

的⾃我。從今天開始體驗靜觀⽣活，學會與情緒做朋友！

https://www.facebook.com/newlife330hk


24⼩時輔導熱線

撒瑪利亞會24⼩時熱線（多種語⾔）：2896 0000
撒瑪利亞防⽌⾃殺會24⼩時熱線（僅限廣東話）: 2389 2222
明愛向晴軒24⼩時熱線（僅限廣東話）: 18288
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情緒支援

⾹港紅⼗字會

“Shall We Talk”⼼理⽀援服務

WhatsApp：5164 5040
Telegram @hkrcshallwetalk預約

教育局⼼理教育短⽚

 疫流停課‧不停「愛」
⾹港社會服務聯會�

 港講訴 (Time to Heal)

Open Up/嗡 Headwind 迎⾵ ⼼之流

平⾏⼼間

精神健康好重要！記住You Are Not Alone！

如有壓力或負面情緒時，可找駐校社工傾訴啊😊

以下是我們的工作whatsapp

仲有以下的情緒支援服務：

陸姑娘 飛sir
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本校思動計劃
思動計劃 (wflc_mindshift)

   本校參與了由⾹港⼤學主辦的思動計劃，致⼒於校內推廣精神健康教育，增加
同學對精神健康問題的認識，並讓同學學習⼀些處理壓⼒和情緒的技巧。

   
   活動招募了11名中四學⽣擔任精神健康⼤使，他們需要籌備⼀些專題實踐計劃，
以鞏固他們對精神健康的知識，再由他們把學到的知識及經驗傳承下去。

   
   以下是其中3名精神健康⼤使以精神健康為題所撰寫的⽂章，在此與各位同學分
享，希望能給予你⼀些⼼靈啟發：)

是否因使⽤社交媒體與⽗⺟爭吵？

是否因無法使⽤社交媒體，會變得焦躁不安？

是否因過度使⽤社交媒體，影響⼯作、學習或⼈際關係？

⾼度專注於IG等社交媒體？
是否為了滿⾜感，⽽需要不斷增加上網時間，影響⽣活？

是否會因成⽇"碌"IG⽽忘記時間？
是否因⼼情不佳時，⽽⼀直"碌"IG？

增強⾃我意識和對⾝邊⼈與環境的認知

提升⼈際交流、互動的技巧和應對⽅式

學會管理時間

培養⾃⼰的興趣

豐富⾃⼰的⽣活

沉迷使⽤IG令⼈很難控制在這些平台上花費的時間，如此會減少與朋友⾯對⾯的溝通。⽽減少
⾯對⾯的溝通，與⼈分享和理解他⼈情緒的能⼒下降，令⼈們更傾向使⽤社交媒體⽽不是⾯對

⾯的接觸進⾏社交互動，這就變成惡性循環。

沉迷使⽤IG可能是不夠⾃信，缺少朋友的⼈更容易沉迷在社交媒體中，也可能是過度使⽤社
交媒體導致社交媒體成癮和⾃卑或其他⼼理問題。

如何知道⾃⼰成⽇"碌"IG對精神健康有沒有影響，你是否......

如果你想減少使⽤社交媒體對精神健康的影響，你需要......

成日"碌"IG對精神健康好不好？       4C 李嘉烯

Add我啦:D
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本校思動計劃

⾃我價值的定義是什麼？⾃我價值是指在個⼈⽣活和社會活動中，⾃我對社會作出貢獻，⽽後社

會和他⼈對作為⼈的存在的⼀種肯定關係，⾃我價值的實現必然要以對社會的貢獻為基礎，以答

謝社會為⽬的。但我還認為，⾃我價值是需要對⾃⼰的認可，因為價值都是我們⾃⼰創造的，只

有我們相信和認可⾃⼰，才會創造奇蹟，包括你今天做了⼀件好⼈好事（幫⽼⼈家拿東西）這也

是實現了我們的價值，我們所創造出來的價值不會因⼩⽽否定，所以我們常常會因幫助了他⼈⽽

感到快樂，獲得了他們的⼀句感謝，這就是他⼈對你的認可，感到快樂是我們對⾃⼰的認可。有

時我認為學會給⾃⼰帶來⾝⼼愉悅的「快樂」也是⼀種可貴的價值，這所創造的價值不⼀定是給

予「社會」的，更多的還是給予我們⾃⼰的，如我今天畫了⼀幅⾮常美麗的畫，我會為我⾃⼰所

做出來的「成就」⽽感到快樂。

⽽成績只是外界對於我們學術（所學知識掌握）⽅⾯的打分，成績能代表的是你⼀種學習狀態的

側⾯體現，可能⼀次成績不好，並不是說你沒有認真的去聽課、寫作業、或者說你不想學習了，

成績不能代表的是你⾃⼰的內⼼想法和所做的努⼒或者是別的，因為成績是在⼀張薄薄的紙張上

⽽已，我們是它們的主⼈。沒有我們就不會有它們。

        
就如我們熟知的俄國作家托爾斯泰，年輕時學習不努⼒，整天在社會上游盪，成績屢次不及格，

還被降級。後來，他輟學回到家反省。醒來後，他開始專⼼學習，讀了很多⽂學作品，⾛上了創

作之路。

       
還有發明家愛迪⽣，⼩時候，他在學校是個問題兒童。 他問錯了⼀些問題，被⽼師認為是弱
智，在同學眼裡是傻⼦。他最終以⼀個低能兒的名義被解雇了。他的⺟親是⼀名⼥⼦學校的教

師，後來愛迪⽣在家接受了⺟親的⽂化教育。

以及愛因斯坦——20世紀的“世紀偉⼈“，愛因斯坦開創了現代科學技術新紀元，被現代物理學
的開創者和奠基⼈，相對論、質能關係的提出者，“決定論量⼦⼒學詮釋”的捍衛者公認為是繼伽
利略、⽜頓之後最偉⼤的物理學家。但在他幼年三歲多還不會講話，九歲時講話仍不通暢。在⼩

學和中學時，他的功課很平常。由於他舉⽌緩慢，不愛同⼈交往，⽼師和同學都不喜歡他。教他

希臘⽂和拉丁⽂的⽼師對他更是厭惡，曾經公開罵他：“愛因斯坦，你⻑⼤後肯定不會成器。”⽽
且因為怕他在課堂上會影響其他學⽣，竟想把他趕出校⾨。愛因斯坦也是想盡了辦法逃學。⼗六

歲的愛因斯坦報考了瑞⼠蘇黎世的聯邦⼯業⼤學⼯程系，可是⼊學考試卻告失敗。

還有許多名⼈他們讀書時期的成績都很差，但不能否定他們在⼈們⼼中的價值和地位，他們都分

別在科學、經濟、政治上都做出了貢獻，創造了價值。所以，成績的好壞不能決定我們未來的價

值，我們都能創造價值，都擁有創造價值的機會，只要我們⾃⼰不放棄。

成績不等於⾃我價值，但並不代表我們就放棄對學術知識的探求，漂亮成績單只是⼀張通往跟好

未來的⾨票，學習不為了獲得好的分數，⽽是在於求知，常⾔道“活到⽼，學到⽼‘’，我不斷努
⼒，不斷創造價值，不斷給⾃⼰帶來「快樂」，也如愛因斯坦所說’‘智慧並不產⽣於學歷，⽽是
來⾃對於知識的終⾝不懈的追求‘’。

當我寫完這篇⽂章時，我覺得我實現了⾃我價值，此刻，我擁有⾝⼼愉悅的「快樂」。

成績=自我價值？       4C 伍小丹



提升視覺注意⼒及空間智能，有助在科學、科技、⼯程及數學領域達到較⾼成就

加快在⾼壓情境下的決策速度，並提⾼決策的準確度

增強同時追蹤多個資訊流的能⼒——所能追蹤的資訊量⽐不常打電玩的⼈⾼3倍
提⾼神經處理的整體效率——⼤腦在應付困難任務時所⽤的資源較少

更有效地蒐集資訊

評估選項的速度更快、準確度更⾼

制定及執⾏策略計畫的能⼒更強 
訂定替代策略或⽬標的彈性更⾼

⽴即改善⼼情

避免焦慮

更常產⽣正⾯情緒，例如愉快、好奇、驚喜、⾃豪、驚奇，以及滿⾜等

能在⾼壓情境下應付挫折及焦慮感

善於控制極端情緒，例如恐懼和憤怒

當⽣活不愉快，或是在學習裡受到壓⼒時你是不是會去選擇打機來抒發⾃⼰的壓⼒，當你不知道

打機是否⼀種健康的舒壓⽅式，或許這篇⽂章能幫到你。⾸先，我們需要明⽩，打機的好處和壞

處，作為互聯網時代的氪⾦⼤頭 ，遊戲帶來的不僅僅是上癮，還是我們童年回憶的承載物，在互
聯網裡，你不認識我，我不認識你，但默契配合的我們卻成了⼀堆形影不離的好搭檔。在這裡，

我們獲得無窮無盡的歡樂。可是你知道嗎，我們並不能沉迷於遊戲，看到這你可能就會知道，我

⼜要講打機的危害/壞處，近視、學業退步、熬夜、⽣活頹廢，你覺得有沒有這麼嚴重，我的答
案是有。 所以我認為既然要打機不如我們玩的對⾃⼰有益些。 

快步調的動作及賽⾞遊戲可以：

⽽策略遊戲的好處：

當你情緒無法控制也可以去玩類似憤怒⿃及超級瑪利歐兄弟類型的遊戲好處是：

 有時候具⾼度挑戰性、恐怖驚悚、和令⼈緊張的遊戲也是有好處的：

以我上述所說打遊戲的好處都是可以參考調查，但是我們⼀定要去控制住⾃⼰打機的時間，

⻑久以來，⼈們打遊戲錯過了許多不應該錯過的事，但都無法挽回。打機會使你忘記⾃⼰的

時間令你沉迷，⼜或許令你的作息時間發⽣變化，晚上熬夜早上昏昏欲睡，從⽽引發你每天

早上上學總是在課堂“伏案”，不僅如此，打機還會使我們的視⼒弱化。 所以我們要與屏幕
保持適當的距離，⽽且限制⾃⼰的打機時間，⼀周不能超過21個⼩時喔！
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究竟打機是否一種健康的舒壓方式？       4C 羅晉
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疫苗接種添⾺台

2019冠狀病毒病專題網站

星島⽇報疫情資訊網

學校網⾴

2019冠狀病毒病確診者
等候⼊住隔離設施⽀援服務 病毒檢測途徑 居安抗疫計劃

⾹港電話32台-防疫資訊台 復必泰疫苗接種需知科興疫苗接種需知
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