
目的：促進學生及教師精神健康的活動及計劃 津貼額：$60,000              行政組別：學生支援組 負責主任：袁德璋主任

普及性 選擇性 針對性 學生 教師
精神健康相關

之活動及計劃

精神健康相關

的支援服務

設計及製作校

本精神健康相

關的教學資源

購買提升學生

及教師精神健

康所需的物

品、家具及設

備

1/9/2023-12/7/2024

小息時段播放

Me Mind Well (MMW) 歌單 #1

提升聯繫感，透過音樂旋律，建

立温暖的校園氛圍，讓學生感受

到温暖，互相支持，彼此守望。
V V V V 訓輔組 0

1/11/2023-31/11/2023 舒壓體驗活動：禪繞畫

讓學生運用幾何圖形達到靜觀的

境界，以寧靜的方式重拾自信，

積極面對生活，增進與同儕的感

情。

V V V
英文科/

視覺藝術科
0

29/11/2023 「好精神．健康日」

放鬆舒壓活動，讓學生以積極

的態度應對壓力及面對困難，關

懷自己及照顧自己的身心健康。
V V V V 訓輔組 0

19/1/2024 精神健康分享

鼓勵老師照顧自己的精神健康，

並教導老師以精神健康諮詢委員

會陪我講 Shall we talk的「心很累

動物日記——你是哪種動物？」

遊戲來檢視自己的精神健康，鼓

勵老師多善用精神健康諮詢委員

會陪我講 Shall we talk的網上資源

，並為老師送上浴鹽，舒緩疲

勞。

V V 學生支援組 0

31/1/2024 無功課日

放鬆舒壓活動，讓學生有更多時

間體驗群體生活，和老師們一起

玩遊戲，團結班級的凝聚力。
V V V

課程及專業發展

組
0

2/2/2024 運動會

做運動可釋放皮質醇，有助學生

處理壓力，鍛煉身體，使大腦專

注，應對困難時變得輕鬆積極。
V V V V 體育科 0

6/2/2024 中華文化日

加深學生對中華文化的理解，傳

承中華文化的精神，促進身心健

康，舒壓體驗活動，例如：寫書

法、攤位遊戲，以12生肖來帶出12

個減壓法寶。

V V V V 國民教育組 0

1/5/2024

鼓勵木牌／鼓勵牆 提升聯繫感，配合誇學科活動的

旅遊推廣，訂製祈福木牌，邀請

學生為同學寫下正面的寄語。
V V V V

課程及專業發展

組/學生支援組
0

31/6/2024
正能量加油站

提升聯繫感，訂製打氣牌，學生

手持巨型打氣紙牌在加油站「打

卡」，發放正能量訊息。

V V V V 學生支援組 0

2/7/2024-12/7/2024
愛心獻唱大行動

提升聯繫感，學生唱出積極正面

歌曲，手持打氣紙牌，以音樂發

放愛護自己、關愛他人的訊息。

V V V V 音樂科 0

2023/24

筲箕灣官立小學

2023/24學年及2024/25 學年校園‧好精神推行計劃

「校園．好精神一筆過津貼」─推行計劃表

全校參與的模式(支援層面)

簡介
預期開支金額

（$）

實際開支金額

（$）
學年 推行日期 活動/項目

對像

統籌

範疇



2024/25 8/2024(待定)
舉辦教師藝術治療體驗工作坊

讓教師有機會認識藝術治療與精

神健康的關係，覺察個人或學生

的情緒需要。

V V V V 學生支援組 15000

2024/25 1/9/2024-12/7/2025
小息時段播放

Me Mind Well (MMW) 歌單

提升聯繫感，透過音樂旋律，建

立温暖的校園氛圍，讓學生感受

到温暖，互相支持，彼此守望。
V V V V 訓輔組 0

1/9/2024-12/7/2025  「一」分鐘心靈加油站

在學校的大電視展示，每週寫上

一句正能量的句子，鼓勵同學及

老師積極面對生活、愛護自己及

留意自己的身心需要等。

V V V V
學生支援組及

其他行政組配合
0

1/9/2024-12/7/2025 靜觀 「二」通行

於班務課進行有益身心的活動，

例如：舒展操、靜觀呼吸練習等

，以正向心態迎接每一天。

V V V V
學生支援組/

班主任
0

1/9/2024-12/7/2025 「三三」不盡「好精神」早會

於早會邀請教師／學生分享自己

最喜愛的正能量語句及一個有關

正向概念（如希望、感恩、友

善）的經歷。

V V V V
學生支援組/

國民教育組
0

1/9/2024-12/7/2025 光芒「四」射 體能挑戰

於小息，安排學生進行體能遊戲

活動，例如「盡情跳舞吧」、

「伸展心情好」、「投籃易」等

活動，讓學生知道恆常活動能促

進精神健康。

V V V 體育科 0

1/9/2023-12/7/2025 三「五」成群 動感健康早會

向學生及教職員宣揚多做運動的

重要性，致力建立一個活力校園

的環境；同時讓師生一起進行蝴

蝶擁抱法，察覺自身內心的交流

方式，給予自己安慰與關懷。

V V V V 體育科 0

1/9/2023-12/7/2025 設置「精神健康角」

每星期五((第3小息)，課室提供桌

遊，讓學生進行小組活動，提供

放鬆心情的機會予學生，建立快

樂經驗。
V V V

訓輔組/

班主任
0

1/9/2023-12/7/2025 設置「精神健康壁報」

於教員室及課室設置「精神健康

壁報」，下載教育局「多關懷．

添幸福」電子海報、「自我關懷

，創造幸福」電子海報及「考試

之旅」電子海報，並張貼在每間

課室。另外在教員室張貼減壓方

法的海報及心情分諍享區，增強

同儕之間的聯繫。

V V V V
學生支援組/

班主任
0

1/9/2024-12/7/2025 成長課「心腦加油站」

設計推廣精神健康的教學資源，

透過繪本及短片向同學介紹

「PERMA幸福五元素」及二十四

個品格強項，鼓勵同學實踐所學

，培養正面的人生觀。

V V V V

訓輔組/

社工/

班主任

0

2024/25



1/9/2024-12/7/2025
設置「精神加油站」

活動室/圖書館

活動室的角落位置：

提供豆袋椅、露營墊、軟椅或搖

椅等，讓學生紓緩壓力及不安的

情緒。

提供毛公仔，讓它成為學生「沉

默」的傾訴對象及提供安全感。

提供樹洞，讓學生安心把秘密告

訴樹洞，宣洩情緒。

提供舒壓玩具，例如：擠壓減壓

球、指尖舒壓玩具、平衡瑜珈

球。

提供音樂器材，例如：結他、電

子琴，讓學生抒發情感

圖書館的設置精神健康專區：

擺放自我療癒／心靈成長書籍／

填色畫本／情緒繪本

V V V

學生支援組/

圖書館/

音樂科

4000

1/9/2024-12/7/2025 愛心點唱大行動

於學校各類型的活動，播放積極

正面歌曲，老師及同學亦可點歌

及為他人送上打氣字句，以音樂

發放愛護自己、關愛他人的訊

息。

V V V V
學生支援組及

其他行政組配合
0

1/9/2024-30/5/2025  加強班本支援活動

1.讓學生創作屬於班別或團隊內的

口號，建立團結精神，增強聯繫

感。

2.舉辦慶祝活動，設置本月之星區

，讓學生寫上祝福語句及邀請全

班同學一起在班中用膳，為同學

送上祝福，讓全班一同度過快樂

時光。

3.小動作．大愛心 團體拍照，讓

學生創作專屬學生的班別、級別

或全校的手勢，營造輕鬆的氛圍

，讓學生感到同伴的支持和温暖

，推廣自我關懷和關懷別人，增

加幸福感。

V V V
訓輔組/學生支援

組

9/2024(待定)
甜蜜來臨

提升聯繫感，學校安排幸運曲奇

(內附鼓勵字句)，讓學生與同工享

受美好的時光，增強關繫感。

V V V 學生支援組 6000

9/2024(待定) 失敗體驗日

與外聘機構協作，設計不同的攤

位遊戲，讓學生體驗失敗並不可

怕，犯錯和失敗是一個學習的過

程和經驗，並促進他們的個人健

康成長的遊戲。

V V V V
學生支援組及

其他行政組配合
35000

12/2024(待定)

體驗活動：「和諧粉彩畫」、

「刮畫體驗」、「星空瓶製

作」、「禪繞畫」、「酒精墨

水畫」、「壓花書籤」

於視藝課透過體驗活動，讓學生

在過程中能帶來平靜心靈﹑抒減

壓力的效果，並附上精簡的鼓勵

語句

V V V
中文科/

視覺藝術科
0

60000

#1 Me Mind Well (MMW) 歌單是由香港大學精神醫學系召集的一個專家小組所創建，小組成員包括精神 科醫生、臨床心理學家、社工、研究人員、音樂治療師、年輕人以及資深音樂人。歌單的創建旨在向時下年輕人推廣健康音樂聆聽 的習慣，希望有助精神健康。

2024/25
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