
(學生篇)



時間運用又怎樣?

這段日子心情感覺如何?

少見同學朋友，習慣嗎?

�冠病�的疫�下�學校已停課超�兩個⽉�

�課⽇⼦更看����期�

你的生活過得怎樣呢?

學業應付到嗎?

與家人相處好嗎?
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相信是��檢視⼀下⾃⼰�

看看那⽅⾯可�作出�整�

�⾏動去活得更��

��每⼀天�

提供抗疫小貼士

      ⿎�同學��利⽤停課期間的⽇⼦�

積�⾯對�關�⾃⼰�
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我們希���錦囊�



家人相處

健康生活模式
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學業

情緒關顧
網上社交

時間運用
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P.11-12
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Healthy 
Lifestyle
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小貼士

按學校安排，

作�上學�，

保持學��度。

學�上有不明白，
要主動�教。

每日定�做功課，

平衡學�和��。
 �讀�上書籍，
學�新知識。
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 分�家居清�
小任�、⿑心抗疫

  �家人一同
�行家中��，

增�感情

加強溝通，
主動分享學�及
朋友�繫情況

 明白父母工作�力
及經濟��，
加以�諒和支持

小貼士
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小貼士

覺察自己情緒,
�人傾�

 家居�動，

充足休息，

增強免疫力

 健康�食，

定��餐，

勿吃�量零食

常存正面思考, 
相信疫情後

生活回�正常
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從沉悶中�識自己

需要，�會此�段

對自己的特別意義

避免日夜顛倒，
維持日常生活

打�有�，
煲�有�，休息有�，

生活有定�

好好規劃，
�次有序，
設定�限，
�好每天。

小貼士
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 善用�訊科技，
�朋友保持�繫

�上交往要
   互相尊重，
不要�上欺凌

要fact-check
�訊才轉發
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小貼士

 注意�上溝通
之禮儀，保障
個人私�



有用資源

聖雅各福群會

港島區網上青年支援隊

-第六點(香港島區)

網上青年支援隊服務

Tel: 2596 2591
Email: cyberyouth@sjs.org.hk

Whatsapp: 59333711
Instagram : sixdegreehubs 

Telegram:https://t.me/hearforyou

賽馬會青少年情緒健康

網上支援平台

 Open� (24小時)

WhatsApp: 9101 2012
WeChat: hkopenup

機構名稱 電話 QR code

機構名稱 聯絡方法 QR code

(網頁)

(網頁) (電話)

P.9

香港明愛

連線Teen地-網上青年

支援隊(東九龍)

Tel: 2339 3759 / 93773666
Email: yscteens@caritassws.org.hk

WhatsApp: 9377 3666
Facebook：caritasinfinityteens
Instagram：caritasinfinityteens

Telegram︰https://t.me/caritasinfinityteens (網頁)



(網頁)

網上青年支援隊服務
機構名稱 聯絡方法 QR code
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香港青少年服務處

一微^_^米網上青年

支援隊(新界東)

Tel：2606 7644 
Email：esmiley@hkcys.org.hk

Whatsapp: 6280 6281
Facebook: esmileyhk
Instagram: esmileyhk

Telegram: https://t.me/esmileyhk

香港青年協會

uTouch網上青年

外展服務(新界西)

(網頁)

Tel: 2788 3444 
Email：utouch@hkfyg.org.hk

WhatsApp: 62778899 
Facebook: utouch.hk

Instagram: utouch_hkfyg

香港小童群益會

夜貓Online網上青年

支援隊(西九龍)

Tel: 2396 9447 
Email: nitecat@bgca.org.hk

Whatsapp: 9726 8159 /9852 8625
Facebook:nite catonline 
Instagram: nitecat.bgca 

Telegram: https://t.me/nitecatt
(網頁)



香港基督教女青年會
青少年服務單位

學校社會⼯作辦事�                                                 2715 9558

西環�合社會服��                                                 2818 8356

�⽔埗�合社會服��                                             2720 4318

�翔�合社會服��                                                 2326 0192

���合社會服��                                                 2750 2521

�⾐�合社會服��                                                 2497 3030

沙⽥�合社會服��                                                 2691 9170

��灣�合社會服��                                             2466 0136

屯⾨�合社會服��                                                 2451 0311

天⽔��合社會服��                                             2447 9228

�軍��合社會服��                                              2709 3388

中西���島�年外展社會⼯作隊                          2818 8298

�軍��年外展社會⼯作隊                                      2709 3388

P.11凡事包容，凡事相信，凡事盼望，凡事忍耐。(哥林多前書13:7)



督�⼈︰�艷��伍�嫺 (�年�社�服��主�)

��小組︰陳�儀��志雄�阮佳��

                    ��欣�何嘉賢

⼯作小組︰張����司琦��榕�涂�璇�

                    �誌成�李曉��余仲��何��

設計︰�巧�

出�︰�港基督教��年會(���限�司)

�詢�話︰2715 9558

出�⽇期︰2020年4⽉

  非賣品  

未經許可，不得翻印


