
校本輔導計劃簡介



何謂「精神健康」?

•世界衛生組織

精神健康不只是「沒有精神病患」，還包括「發揮個人
潛能、應付日常生活壓力和有效率地工作及為社會作出貢
獻」





勤健並重，卓越展才

•通過參加《校園好精神—4Rs精神健康約章》，
讓學生在成長的逆境中學習發展個人的才能，
希望透過老師和家長的共同協作，成為學生
成長路上最強的保護盾，讓學生一步一步邁
向目標。



活動會以這四個主題展
開，當中以「抗逆力」
為主軸



什麼是「抗逆力」?

抗逆力是人類天生的潛能，
是可以學習及增強的，使
人即使面對困難、失敗和
挫折，都能正面積極地面
對和回應。



兒童成長期：抗逆力低的原因

•失衡生活
• 休息-學習(能力感)-玩樂(愉快感)? 

•體能超負荷(有足夠休息嗎?) 

•缺乏解難的機會-父母都把事情解決了? 

•怎樣都做“不夠好”/沒有機會犯錯-挫敗感, 無能感

•達不到父母期望/父母沒有期望-不被喜愛/不受重視



抗逆力低的結果

•悲觀思想：困難當前不能保持樂觀。

•自我效能感低：未處理問題，已經不相信自己可以做得到。

•缺乏正向支援：身邊沒有人可以傾訴、安 慰、鼓勵和支援。

•缺乏成功抗逆的經驗：生活上沒有或太少遇 見和處理相關的經
歷。

•恐懼與逃避心理：心理上習慣迴避和抗拒問題的發生。



抗逆力高的人可以……

• 面對困難時，相信自己有能力解決問題

• 勇於接受挑戰

• 不會輕言放棄



抗逆力三大元素

•效能感
• 學生相信自己有能力去管控自己的情緒、結交朋友、解決難題，亦懂得
為自己訂立合適的目標

• 具抗逆力的小朋友能夠跟別人建立個人關係，亦懂得關心別人，明白別
人的感受



抗逆力三大元素

•歸屬感
• 學生能夠感受到學校及家庭都是關心及照顧他們的，又能作為榜樣教導
他們知識，並關心他們的成長。

• 在學生遇上困難時，學校及家庭可以成為最好的避風港，讓他們可以停
一停，再向前行。



抗逆力三大元素

•樂觀感
• 樂觀的學生會對將來存有盼望，相信未來是光明的

• 學生只要肯嘗試，便有成功的機會

• 樂觀的學生，會對未來抱著信心，亦勇於探險



逆境同行冒險記

•以故事形式，讓學生通過不同的
關卡，取得ME MORE秘笈





邀請家長為子女送
上鼓勵的說話





為同學作出鼓勵，
互相扶持成長







ME MORE 
抗逆趣 BOOK BOOK
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成長課
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全年總結
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求助好幫手
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父母及家人


