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鄧詩琪老師
遊戲中學習

　　2020年2月開始，因2019冠狀病毒病疫情影響，

大家留在家中的時間增加了不少，家長與子女相處的

時間也都增加了，大家是各有各的生活？還是關係更

上一層樓呢？大家有否在家中與子女一起進行親子活

動呢？大家有否與子女一同玩桌上遊戲呢？

　　最多家庭有的桌上遊戲可能是最傳統的撲克牌，甚至是UNO等紙牌遊戲，有

些家庭可能有大富翁、MASTERMIND等等。孩子在遊戲互動玩樂中可以學習到情

緒社交的技巧，由「玩」中自然地「學」。家長與孩子一起玩，不但可以增進感

情，啟發引導，而且也可以從遊戲規則中學習遵循守規，面對成敗得失等，真是

玩樂相長！

袁趙利女士
    因為疫情的緣故，大家都要

留在家中，減少社交接觸。我與

女兒記掛著社會上有需要的人士

可能未有足夠的防疫用品，我們

一起參加了「愛心義工團隊」，多次到訪獨居長者的

家，逐家逐戶派口罩給他們，走遍黃埔、紅磡、土瓜灣

等地，希望將愛與希望與人分享。

    另外，非常感謝老師們的預

備讓同學可以停課不停學，在家

中進行網上課堂。知道各位同學

於停課期間都很想念回學校上學

的日子，復課的日子終於來臨，

各位老師、同學，大家要好好鍛

鍊身體，積極面對未知的疫情，

繼續努力學習！
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逆境同行
　　過去一年我們所接觸的家長及學生，或多或少都因著這一個不一樣的

學年而呈現出不同程度的情緒困擾，不知道大家的狀態又是如何？ 

　　由於對事態發展的不確定性而感到懼怕、擔憂、無力和想逃避是可

以理解的，我們亦有機會出現其他在突發危急事件發生後常見的反應，

例如心情低落、失眠、憤怒等等。在短時間內，這些情緒其實有助我們

應對未知之數。然而當這些感覺變得十分強烈或持續很久，我們的應對

能力會受影響而降低。所以要面對這未知會持續多久的狀況，我們更需

要懂得調節自己的情緒，維持身體和心靈的健康。

壓力反應
　　不同的人面對突發危急事件，可以有很不同的反應：有些人會顯得

較平靜，並可以自行處理自己的壓力及情緒；有些人則會產生很多壓力

反應（見下表），甚至採用平常處理情緒的方法及解決問題技巧都不足

應付。

行為

難以放鬆或入睡、常哭泣、飲食習慣改變、有偏差行為、容易

受驚、煩燥不安、變得難以溝通或聆聽別人、不想向人求助或

幫助別人、變得退縮或孤立自己、變得敵對或咄咄逼人、對事

物失去興趣等

生理

神經亢奮、神經過敏、肌肉緊繃、胃部不適、心跳加速、暈

眩、缺乏活力、疲倦、磨牙、食慾改變、頭痛、睡眠失調、不

明的痛楚等

情緒

恐懼、無法感覺安全、悲哀、憂傷沮喪、有罪疚感、憤怒、焦

燥、麻木、沒有感覺、無法享受任何事情、失去信任、失去自

尊、與別人保持情感上的距離、激烈或極端的感受、長期感覺

空虛、反抗權威、感到不足和無助等

思想

欠缺注意力或記憶困難、感到難以專注及清晰思考、難以做決

定、難以控制擔憂的想法出現、對周圍環境高度警覺、想獨

處、想逃避、對自己、別人和世界的想法改變、對很多事情不

在乎或麻木、腦海中闖入影像、夢魘等

緩解壓力反應
一）提高覺察

•	留意自己的早期壓力症狀，並了解自
己的極限

•	察覺過去的經歷如何影響著自己，包
括對事情的看法、感受和應對行為

•	明白到在面對突發危急事件時感到有
壓力、失落、內疚、憤怒是常見的

二）保持健康

•吃有營養的食物、多喝水

•保持充足的睡眠和休息

•做適量的運動

•避免喝過量的咖啡或酒精飲品，不要吸煙或濫用藥物

三）鬆弛身心

•做自己喜歡的事來放鬆，例如：吃一頓豐富的晚餐、閱讀、聽音樂、浸浴等

•若發現自己有過多的擔憂想法或重複行為，可透過深呼吸、洗臉、飲杯水等
的行動來暫停自己，清空一下腦袋

•到戶外走走，觀察其他人和事

•安排時間進行鬆弛練習，如拉筋、打坐、靜觀等的

•提醒自己生活中美好和重要的事情

•幫助有需要的人來重整心靈

四）建立支援網絡

•與你的家人和朋友分享感受，盡情享受閒談的時光

•如日常生活過於受壓力的影響，便要尋求專業人士，如醫生、心理學家或社
工的協助

　　家長要留意的是：年輕人他們表現壓力反應的方式或與成年人有所不同，
所以我們應容讓子女有不同的表現方式，只要不傷己傷人，勿糾纏於他們的表
現。如你察覺到子女有壓力反應，即使子女沒有主動向你求助，你也可以表達
你的關懷。向子女說明他/她的感受是正常的，藉此消除他們的疑慮。耐心聆
聽子女描述經歷和感受，鼓勵他/她把心底話傾訴出來，不要急於給予意見。
協助他們時需要聆聽及理解他們的感受，並提醒他們遇到困擾時應尋求協助。

    在成長路上，子女難免遇上高低起伏，如果各位家長觀察到子女在成長上
有任何需要，歡迎你們隨時與我們聯絡。

勞海霞女士
　　因為疫情的緣故，小孩子都經歷了一個不一樣的

長假期，四個多月一直在家中，極少出門，六月八日

終於可以回學校學習了！可以再與老師、同學一起在學校交流溝通，實在太好

了！希望大家都有健康的身、心靈，去面對未來未知的各種挑戰。

委員的話

工的話

社 工 的 話

學校社工姓名：潘欣婷姑娘 (逢星期一至四)
　　　　　　　梁漢森先生 (逢星期二、四)
　　　　　　　黃可琰姑娘 (逢星期三、五)             
服務時間：上午9時至下午5時45分　　　　聯絡電話：23894242 (香港基督教服務處)/ 27213086(麗澤中學)


