
到校中學服務簡介
(2025/26 學年)

推廣精神健康  促進全人發展

正向心理。正向教育。抗逆力。精神健康

本會來年的服務重點: 

網站 Website: http://hkcmha.org

銅鑼灣希慎道8號裕景商業中心2樓201-2室
Rm 201-2, 2/F, Eton Tower, 8 Hysan 
Avenue, Causeway Bay, HK

#兒童及青少年精神健康   

#正向親職和家長教育

#家長及教師精神健康

#正向教育和價值觀推廣

#抗逆力和社交情緒教育

#中小學生其他學習經歷

慈善機構 (稅務條例第88條 )  檔案號碼 :91/17621
2023-24年度「我最喜愛的非牟利機構」第一名   (奬項主辦單位：社職Socia l  Car eer)

電子版

http://hkcmha.org/
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其他學習經
歷目標

正向教育概念

重點服務

正面情緒
P

全情投入
E

正向人際關係
R

正向意義
M

成就感
A

身心健康
H

4Rs

培養正面
價值觀和態
度

「感恩有您」
培訓積極和成長型

思維計劃 

✓

感恩珍惜
✓

✓

尊重他人
 孝親仁愛團結

✓

成長型思維
✓

「尊重生命、喜樂
同行」

精神健康初級/
次級預防計劃

✓ ✓
✓

仁愛
✓

承擔精神

✓

堅毅
成長型思維

✓ ✓

校本紀律訓練系列 ✓

✓

尊重他人
誠信團結

✓

責任感
國民身份
守法

✓

堅毅
成長型思維

✓

勤勞
✓

歷奇訓練班或日營 ✓ ✓
✓

仁愛
✓

承擔精神

✓

堅毅
成長型思維

✓ ✓

提供德、智、
體、羣、美
均衡發展

抗逆力提升
計劃

✓ ✓ ✓

✓

堅毅
成長型思維

✓ ✓

新興運動 ✓ ✓
✓

尊重他人

✓

堅毅
成長型思維

✓ ✓

「換樂心情」
計劃

✓ ✓

✓

仁愛
同理心

✓ ✓

積極、
有見識和負
責任的
公民

義工培訓 /
社會服務

計劃
✓ ✓

✓

尊重他人
仁愛同理心

✓

承擔精神
✓

✓

勤勞
✓

建立健康的
生活模式

「網樂神探」
健康使用網絡
動機提升小組

✓ ✓
✓

誠信

✓

責任感
守法

✓

勤勞
媒體素養

✓

「健康網樂達人」
培訓小組

✓
✓

誠信

✓

責任感
守法

✓

✓

勤勞
媒體素養

✓

建立事業抱
負和正面的
工作道德觀

生涯規劃
計劃

✓ ✓
✓

責任感

✓

堅毅
成長型思維

✓

勤勞
✓

全方位學習 校本設計 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓
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重點服務計劃 
其他學習經歷目標 X 正向教育 X 4Rs 

P - Positive Emotion E - Engagement R - Relationships M - Meaning A - Achievement H - Health





培養正面價值觀和態度

6

計劃 活動內容 目標 對象
及人數

節數及建議每
節所需時間

「感恩有您」
培訓積極和
成長型思維

計劃 

感恩承諾
週會

• 分享感恩的概念和生命故事，
強調(1)擁有非必然及(2)感激順
利和不順利的經歷

• 推動學生展開感恩生活

全校學生
(不限)

1節
(約1小時)

感恩
體驗周

- 校園歷
奇體驗

• 導師帶領感恩校園歷奇尋寶遊
戲，讓學生感受到所擁有的非
必然，從而發掘校園中美好的
事物

• 回顧他人的恩惠，進行感恩行
動

全校學生
(約20人
一大組)

1節
(1.5-2小時)

感恩挑戰
21日

• 每天在小冊子紀錄三件事，並
透過定期分享，鼓勵持續進行
21天，以培養學生以不同角度
感恩

• 團隊提供資源套和工作坊讓班
主任跟學生作每週分享

全校學生
(不限)

21日
(每週約10分
鐘班級分享)

感恩家長
工作坊及
跟進小組

• 透過嘉賓講者分享和持續網上
練習，增強家長感恩的概念和
正向親職技巧，並練習積極正
面的溝通模式

全校家長
(15-60人)

1節工作坊
(約2小時)
及 2節小組
(各約1小時)

教師同工
培訓工作

坊

• 透過嘉賓講者進行體驗式學習，
讓教師同工更了解正向教育和
相關教學技巧（如成長型思維）

全體教師
(30-70人)

1節 
(2-3小時)

活動物資 • 21日感恩挑戰小冊子
• 性格強項貼紙
• 感恩卡

全校學生、
教師或家長

-



培養正面價值觀和態度
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計劃 活動內容 目標 對象
及人數

節數及建議每
節所需時間

「尊重生命、
喜樂同行」
精神健康
預防計劃

教師同工培訓
工作坊

• 推動教師認識推廣精神健
康及抗逆力的策略和技巧

全體教師
(30-70人)

1節
(2-3小時)

學生成長課

• 認識正念及抗逆力的元素，
以處理生活處境及挑戰

全校學生
(不限, 入班

進行)

2節
(各約35分鐘)

「尊重生命、
喜樂同行」
精神健康次
級預防計劃

(可按校本需要
精簡活動次數至

11次或7次)

個別/小組訪談
(校內)

• 提升學生抵抗及處理逆境、
情緒壓力及精神困擾的能
力

• 加強各種促進學生精神健
康的保護因素，包括個人
長處和能力、積極思維、
情緒管理、關愛聯繫、正
念喜樂

• 提高支援學生成長的有關
人士(家長及老師)對學生
精神健康和成長需要的認
識，及掌握跟進輔導技巧

全校學生
(約20人
一組)

1次
(30-60分鐘)

啟動活動
(校內)

1次
(約90分鐘)

戶外活動
(外出)

1次
(約8小時)

宿營
(外出)

1次
(兩日一夜)

義工服務籌備
(校內)

1次
(約1.5小時)

義工服務
(校內/外出)

1次
(約3小時)

成長小組
(校內)

6次
(各約1.5小時)

嘉許禮
(校內)

1次
(約1.5小時)



培養正面價值觀和態度
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計劃 活動內容 目標 對象
及人數

節數及建議每節
所需時間

校本紀律
訓練系列

營前小組
(校內)

• 提升培育學生對學校的歸
屬感及國民身份認同

• 提升成長型思維、團隊合
作

• 提升學生堅毅和承擔精神
• 加強學生檢視和表達情緒

的能力，並加強管理情緒
的方法，從而學習管理情
緒

• 提升朋輩支持和社交技巧

#訓練團隊成員包括經驗教
官、導師、社工和心理學家

全校學生
及有需要
的學生，
包括SEN
學生

(15-40位
學生)

1節
(約1.5小時)

挑戰營
(外出)

1節
(4日3夜)

營後小組
(校內)

1節
(約1.5小時)

歷奇訓練班
或日營

沿繩下降
(校內/校外)

• 提升學生堅毅、自我效能
感、抗逆力

• 增強情緒管理和成長型思
維、團隊合作

• 建立正面的朋輩關係

全校學生 
(15-40位
學生)

1節日營
(約7小時)

或
4節

(約1.5小時)
高結構歷奇

(校外)
1節日營

(約7小時)
低結構歷奇
(校內/校外)

• 可按校本需要，設計正向
教育或精神健康相關主題，
包括：

• 提升學生堅毅、自
我效能感、抗逆力

• 增強情緒管理和成
長型思維

全校學生 
(每時段
15-80位
學生)

1-2節日營
(每節約7小時)

或
1日主題教育日

(每班約1.5-
2小時)



提供德、智、體、羣、美均衡發展
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計劃 活動內容 目標 對象及人
數

節數及建議
每節所需時
間

抗逆力提升
計劃

歷奇啟動禮
(校內) • 建立正面的師友和朋輩關係

• 加強學生對計劃的投入感
• 提升學生自我效能感、抗逆

力
• 增強情緒管理和成長型思維

有需要的
學生

(20-40人)

1節
(約1.5小時)

高繩網日營
(外出)

1節日營
(約7小時)

成長小組
(校內)

1節
(約1.5小時)

挑戰營
(外出)

• 提升成長型思維
• 提升學生自我效能感和抗逆

力
• 強化學生解決困難的能力，

以增強情緒管理和社交能力
• 提升朋輩支持和社交技巧

1節
(2日1夜)

成長小組
(校內)

1節
(約1.5小時)

嘉許禮
(校內)

• 總結計劃、延續積極改變
1節

(約1.5小時)

新興運動 躲避盤
芬蘭木柱
圓網球
閃避球
旋風球
布袋球
攻防戰
(校內)

• 以新興運動提升成長型思維
• 以體育精神強化正向價值觀

和自信

運動導師、社工/輔導員帶領活
動，並為參加者進行小組解說 
(並由社工和臨床心理學家進行
定期督導)

全校學生
(學生15-

40人)

1-4節
(1.5-2小時)



計劃 活動內容 目標 對象及人
數

節數及建議
每節所需時
間

「換樂心情」
系列

德育
互動週會

(校內)

• 透過互體遊戲和趣味短片等
模式，推動學生體驗和實踐
正向價值觀

• 模式包括實體、線上、實體
及線上同步

全校學生
(不限)

1節
(0.5-1.5小時)

抗壓或
精神健康課

(校內)

• 提升學生對壓力的意識和積
極應對壓力（如中三選科、
中六公開試）, 或

• 協助學生認識、表達和管理
情緒，並建立身心健康的生
活模式

社工或導師帶領小組 (內容由經
驗社工和臨床心理學家設計，並
進行定期督導)

全校學生
(學生15-

40人)

2-4節
(每節

0.5-1.5小時)

社交情緒
治療小組

(校內)

• 為面對壓力和適應性挑戰的
學生進行及早識別和介入，
以預防精神健康問題

• 為有情緒或精神健康需要的
學生提供以認知行為治療為
基礎的輔導小組，以減輕學
校處理個案的壓力

• 為學生提供識別精神健康需
要和社交情緒技巧，以助學
生成為精神健康大使和守護
朋輩

• 或按校本需要設計

社工/輔導員帶領小組 (並由經驗
社工和臨床心理學家進行定期督
導)

有需要的
學生

（每組不
超過3個
級別）

(學生3-8
人)

6-10節
(每節

1.5-2小時)

提供德、智、體、羣、美均衡發展
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積極、有見識和負責任的公民
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計劃 活動內容 目標/ 特色 對象
及人數

節數及建議每
節所需時間

社會服務 成長小組
(校內)

• 透過認識和服務弱勢社群，
提升學生的關愛和同理心

• 透過服務前培訓和社會服務
的實踐溝通技巧，提升學生
和諧社交關係的技巧（如非
暴力溝通/善意溝通）

• 透過在籌備和執行過程中檢
視和發揮性格強項，提升學
生自我效能感

全校學生
(約20人
一大組)

2-3節
(約1.5小時)

社會服務
(外出/校內)

1節
(約3小時)

義工培訓 義工培訓
(校內)

• 提升義工（如學生、校友或
高年級學生）對參加者發展
需要的認識和應對

• 提升優質義工特質、溝通、
基礎輔導技巧及和諧社交關
係的技巧（如非暴力溝通/善
意溝通）

全校學生/
校友/義工
(10-40人)

1.5日或
3個半日

(共約
10.5小時)



建立健康的生活模式
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計劃 活動內容 目標 對象
及人數

節數及建議每
節所需時間

「網樂神
探」健康
使用網絡
動機提升
小組

啟動禮
(校內)

• 建立正面的朋輩關係
• 加強學生對計劃的投入感
• 學習決策平衡

有需要的
學生

（每組不超
過3個級別）

(20-40人
一組)

1節
(約1.5小時)

妙探尋兇
(外出)

• 提升搜索正確資訊的技巧
• 明辨資訊陷阱
• 搜尋線下積極興趣

1節
(約4小時)

成長小組
(校內)

• 學習時間管理技巧
• 計劃健康上網習慣

1節
(約1.5小時)

網樂日營
(外出)

• 提升解難和慎思明辨的能力
• 鞏固學生時間管理技巧
• 體驗按計劃使用網絡和線下

積極興趣

1節
(約8小時)

「健康網
樂達人」
培訓小組

網樂達人
小組

(校內)

• 基於證實為本的認知行為治療
(CBT)及動機式訪談法(MI)，識
別學生網絡沉溺問題，並以體驗
式學習活動提升學生改變網絡使
用習慣的動機，介入網絡沉溺的
想法、行為和情緒，鼓勵學生建
立網上網下的身心靈健康策略

• 經驗社工/輔導員帶領小組 (並由
臨床心理學家進行定期督導)

有需要的
學生

（每組不超
過3個級別）
(學生3-8人)

6-8節
(每節

約1.5小時)



建立事業抱負和正面的工作道德觀

13

計劃 活動內容 目標 對象
及人數

節數及建議每
節所需時間

生涯規劃
計劃

歷奇啟動禮
(校內)

• 建立正面的師友和朋輩關係
• 加強學生對計劃的投入感
• 提升學生自我效能感、抗逆

力
• 增強情緒管理和成長型思維

中一至
中四學生
(約20人
一組)

1節
(約1.5小時)

高繩網日營
(外出)

1節日營
(約7小時)

成長小組
(校內)

1節
(約1.5小時)

大學遊踨
(外出)

• 提升學生自我效能感和成長
型思維

• 提升學生探索未來的動機
• 提升學生對學習的興趣

1節
(約4小時)

職場體驗
(外出)

1節
(約3小時)

成長小組
(校內)

1節
(約1.5小時)

嘉許禮
(校內)

• 總結計劃、延續積極改變 1節
(約1小時)
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我們亦可因應校本需要 , 度身訂造相關的活動 ,  對象及形式包括 :  

學生
講座  /  互動週會  /  
班級活動  /  營會
個人或小組輔導  /
個人心理評估和治療

家長
互動工作坊/  講座/
主題小組  /  諮商/
親職指導  /  
親子主題活動  /  營會

教師
講座  /  互動工作坊  /
主題研習小組  /
諮商/專業發展/輔導

「我的行動承諾」撥款計劃、「我的行動承諾」加強版撥款計劃、 公帑資助學校專項撥款計劃

優質教育基金優先主題（如全方位學習、正面價值觀、學生的均衡發展）

或協作申請資源包括 :  

全方位學習
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本校對以下服務感到興趣，煩請 貴會在以下時間安排人員介紹有關
計劃。

會見安排：視像 到校   其他形式：___________ (請說明)

建議會見日期 (1) ：_________ 月__________日 上／下午*__________

建議會見日期 (2) ：_________ 月__________日 上／下午*__________

建議會見日期 (3) ：_________ 月__________日 上／下午*__________

學校名稱：_______________________________________________________

負責老師姓名：__________________ 電話：______________________

17

到
校
中
學
服
務
查
詢
表
格

請於適當位置加上
*請刪去不適用者

填妥以上表格電郵至
cmha@hkcmha.org 或

WhatsApp至5597 4828 / 9433 6132

或電子版查詢表格

https://forms.office.c

om/r/hKy64tWuiR

服務 選取 具體服務需要

「創路雄心」25/26計劃

「感恩有您」培訓積極和成長型思維計劃 

「尊重生命、喜樂同行」精神健康預防計劃

「尊重生命、喜樂同行」精神健康次級預防計劃

校本紀律訓練系列

歷奇訓練班或日營

抗逆力提升計劃

新興運動

「換樂心情」計劃

義工培訓 / 社會服務計劃

「網樂神探」健康使用網絡動機提升小組

「健康網樂達人」培訓小組

生涯規劃計劃

「悅享家庭」家長教育系列

校本設計

mailto:cmha@hkcmha.org
https://forms.office.com/r/hKy64tWuiR
https://forms.office.com/r/hKy64tWuiR
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