
受第五波疫情影響，全港中小學校均須網上授課並提早放暑假，對防疫抗疫
方面實在無可厚非，但對學生的身心健康發展或有一定影響。有小學生表示，在
疫情期間不但過度打機，上網課時也經常分心影響學習。有團體建議父母多花時
間陪伴子女，同時鼓勵子女參與社區活動，擴闊朋友圈子，同時予以適當情緒支
援，避免同一時間面對過多壓力導致悲劇。

香港中華基督教青年會佐敦會所早前策
劃「復課前後—『香港青少年的心

理健康與網絡使用習慣』」調查，有逾七
成學生每日在學習用途外的上網時間超過
2小時，且逾三成學生出現嚴重至中度情
緒困擾。就讀小五的思思在疫情期間不但
過度打機，上網課時也經常分心，偷偷看
網片。對思思而言，轉上網課的初期簡直
是天堂，可不用開視像上網課，任意打機
上網，然而隨時間過去，會愈來愈悶，她
形容「超級想回學校上課，親身見同學，
一起聊天、打機。現在簡直想日日返
學！」幸而她透過參與青年會的網上小
組，可跟同齡的小朋友一起遊玩，找到打
機外的活動、興趣。她亦希望父母可多點
關心他們，對他們更溫柔。
至於熱愛運動的中三

學生阿南，平常只花
兩、三個小

時上網，但在第五波疫情期間，卻逐漸沉
迷網絡，每天花最少7小時上網打機。網
絡遊戲雖然為阿南帶來成功感及滿足感，
但亦為他的身體帶來負擔，睡眠時間不
足，每天也疲累和腰酸背痛。幸在父母的
循循善誘下，阿南的情況逐漸得到改善，
但阿南坦言有時亦會因為爸爸語氣過重而
感到鬱悶。他希望父母說話前可多考慮子
女的感受，平日多些鼓勵，不要吝嗇讚
美。
青年會佐敦會所協調幹事施文欣表

示，青少年過往與同學透過日復日的實體
相處，能加深彼此認識。但過去兩年大部
分時間都是網上授課，同學間的接觸和認
識不多，回復實體上課後少不免感到社交
壓力。建議學校和家長在復課前後，除關
心青少年的學業情況，亦宜給予適當
情緒支援，避免青少年同一時間
面對過多壓力，導致悲劇
發生。家長及校方亦可
進行「精神健康抗
體」紓緩學生情
緒。

東華學院早前獲精神健康諮詢委員會負
責統籌的第一期「精神健康項目資助計劃」
撥款約200萬港元，資助一項為期兩年的「數
碼友伴：長者數碼共融」計劃，透過建立網上
學習平台，為長者提供數碼科技及精神健康的
知識，包括使用視訊通話、搜尋精神健康的資

訊及自我評估，並招募青年義工，教授長者善
用數碼科技與外界保持聯繫，提升長者的精神
健康及生活質素，以及促進跨代共融。此外，
計劃更提供智能裝置及數據卡，讓未能接觸智
能手機的長者有機會獲得相關資訊和訓練。
計劃完結後，研究團隊會公布研究結

果，供精神健康諮詢委員會、
業界及公眾了解科技對長者的

精神健康和生活質素的影響。網上學習平台
會公開讓公眾人士使用，配合宣傳及推廣令更
多長者受惠，按2020年統計調查顯示，以65
歲或以上擁有智能手機的本地長者推算，預計
受惠人數達895,100人，約佔本地長者人口
68%。

「數碼友伴」
提升長者精神健康
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1.家長關心子女學業之餘，在工餘
時相約子女進行共同感興趣的活
動，助放鬆心情。

2.多與子女傾談近況，建立親和互
信的關係，好讓子女遇有壓力時，
有適當的管道疏導情緒。

3.用情感形式，提問和鼓勵子女學
業情況，讓子女感受到關心，如：
「你今日上學開心嗎？」等。

4.建立明確目標，讓他們清楚知道
自己的方向，即使遇上困難，仍會
以正面思考來面對。

5. 只要切合自己需要和興趣，藝
術、運動、義務工作等，也可達到
發展個人的目標。

6.大部分運動均可協助青少年人提
升團隊精神，與同儕建立健康的社
交生活。

7.專注運動亦有效建立目標、獲得
滿足感和成功感。從運動學習人生
經歷有如人生中的挑戰。

8.不論是網課、或假期後返回校園
時，學生仍要保持一定社交。

9. 青少年中心或學校可舉辦
多元化課外活動，鼓勵學
生多點參與，讓他們
擴闊視野。

10. 學校社工
可識別有需
要的青少
年，作出
跟進。

精
神
健
康
抗
體
十
式

助
紓
情
緒
壓
力

2022.8.8 | MON

2022.8.8 | MON

2022.8.8 | 星期一

2022年8月8日 星期一

2022.8.8 | MON

2022 年8月8日 星期一




