
建立常規:

◆助子女調節生理時鐘，如

早睡早起

鼓勵社交: ◆理解子女可能會因

重新分班而與好友分開，及將要面對新

同學而感到焦慮

◆鼓勵子女和好友保持聯絡，同時認識新

朋友

◆建議子女在新學年作多方面嘗試，擴闊社交

調節情緒: ◆向子女表達關心，鼓勵分享心情

◆引導子女面對挑戰，如子女持續或過度焦慮，宜尋求專業

人士協助

主動關心: ◆主動關心子女在學校的適應和情緒，如問「第一日上

學，你的心情如何？」，不要只顧查問功課或學習進度

聆聽感受: ◆每天於特定時間和子女傾談，切忌否定情緒或輕視焦慮

◆可嘗試說「你看來有些擔心，可否說多些給我聽？」，不宜質疑

「有什麼值得擔心？」

共同解難: ◆與子女分析壓力來源，並商討可行處理方

法，如提出「你覺得功課很困難，我們一起想想有什麼方法處理吧！」

◆與子女擬訂小目標，並一同實行

給予肯定: ◆協助子女了解自己的優點及過往成功經驗，建立面對新挑戰的信心；引導子女

思考「你上次是怎樣成功解決那問題的？」

適時放鬆: ◆幫助子女建立放鬆習慣，如每天做伸展運動及玩桌遊，紓緩情緒

資料來源：教育局 整理：香港文匯報記者 高鈺

開學建議──家長篇
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香港文匯報訊（記者 高
鈺）9月1日是開學日，教育
局局長蔡若蓮表示，局方特別邀
請了9位精英運動員、6位教界和
家長代表拍攝短片，為全港師生打
氣，並向學生分享追求進步的心得。
劍擊運動員連翊希在短片中分享進步

秘訣：為自己訂下細小和容易達到的目
標，培養自己的自信和成功感。她的隊友朱
嘉望則談到在世界錦標賽前確診新冠肺炎的難
忘經驗，但她努力克服身心挑戰，拿下香港女子
重劍的最好成績。羽毛球運動員張雁宜坦言自己意
志力不算特別頑強，但幸得朋友和教練的支持，才能
達成目標。
香港教育大學課程與教學講座教授兼宗教教育與心靈教

育中心總監李子建則提醒教師，應多着眼學生進步了的地
方，就會找到執教鞭的最大回報。香港大學賽馬會「樂天心
澄」靜觀校園文化行動總監林瑞芳表示，知道教師工作繁重，但
大家不要一味加速，也要照顧好心靈，從靜觀中得到力量和智慧，
才能事半功倍。
教育局昨日已向各小學及中學學校發出通告，邀請學校選擇合適的時

段和形式播放上述打氣短片，例如在周會或班主任時段播放，或
透過學校的電子平台向學生提供短片的網址連結，教師亦可透過解
說和鼓勵，以收更佳效果。
有關短片已上載至教育局教育多媒體平台，網址為https://emm.edcity.

hk/playlist/1_k6zvngsh/1_dq32avhj，歡迎公眾觀看，一同傳遞正能量，為
教師和學生送上祝福。

民記冀密切評估幼園疫情

教育局在信中提醒學校提高警覺，嚴格落實防疫措
施，為開學作準備，包括做好校舍及個人衞生、

「疫苗通行證」及「紅黃碼」安排，以及加強全日面授及
課外活動的疫苗保護屏障等（見另稿），同時又涵蓋了學
生精神健康支援，如家長錦囊及從即日起至9月30日設立
24小時「Open噏──開學期間限定心事台」（包括電話
9101 2012及其他社交媒體），利用社交媒體和不同信息
工具，陪伴學生一起面對開學適應可能產生的情緒困擾。

歷兩載疫情 校方已建一套做法
創知中學校長黃晶榕昨日接受香港文匯報訪問時表示，

經歷兩年多疫情，學校對防疫抗疫累積了不少經驗，包括
消毒、量體溫、快測及抽樣檢查，「已經有一套做法，做

開的工夫會一直做」，而新增的提前兩日快測，該校
亦已加緊通知學生及家長，相信問題不大。

他提到，該校學生疫苗接種情況較理
想，現時打足3針的學生及教職員比

率分別達98.4%及100%，早前
已獲教育局批准全校全日

面授，即使到11月要
求再提高也不受

影響。

黃晶榕指出，疫情下學生長期網課，學習成果未如理
想，尤其是德育及社交方面，學生與朋輩師長的情感互動
交流較缺乏，遇到情緒不安未必能好好處理，特別是新入
學的中一生，面對新環境更可能有較大適應問題。
他表示，學校會加強中一學生適應及銜接工作，除了透

過迎新活動提供情緒支援，亦會就學生人際交流和接觸方
面加強訓練及輔導。他又希望，家長能多關注子女情緒狀
況，與學界一同努力克服疫情對學生成長帶來的挑戰。

劃定特別區 即場補做快測
荃灣商會學校校長周劍豪接受香港文匯報訪問時表示，

該校昨日已於通訊軟件的家長群發送信息，提醒他們提前
為子女快測，為免年紀尚小的小學生有遺漏，校方亦劃定
特別區域讓忘了做快測的同學即場補做。
幼稚園生升小一的銜接問題亦是關注焦點。他表示，該

校早前已舉辦新生家長日，向家長詳述了學校的要求，及
有何學業及情緒支援等，「始終由幼稚園升小學都是跳了
一層，需要時間適應。」
周劍豪舉例說，小學不像幼稚園一樣可能就在家附近，

小一新生需要有心理準備早起，並乘坐較長車程回校，且
上課時間也較早，也要有更強的學習自理。為此，該校分
別設有不同平台，讓家長和學生公開或私下查詢關注事
項，而校方早前亦已向全校學生家長打出「陽光電話」，

預先與家長作溝通，討論開學準備事宜。
除新生外，周劍豪也提到，該校的保姆和司
機都是「新埋班」，因此校方在開學頭
幾天，會安排每輛校車有兩名老師「跟
車」，陪伴學生上學和放學，確保防疫
措施做足，以及對學生照顧到位，避

免出現混亂或差錯。
他相信：「只要把頭開
好，往後的事情就會順

利。」

9月新學年明天開始，疫情升溫加上長假過後學生適

應問題，令學校面臨巨大挑戰。特區政府教育局昨日向全

港校監校長發信，提醒學校新學年加強防疫及學生精神健康措

施，包括提前快測及落實更高的疫苗屏障要求。由10月起，學生需要完成3劑疫苗

才能留校課外活動或除口罩運動；11月起，中學全日面授要求會改為全校或全級九成學生打

完3針。有中小學校長指出，防疫及學生情緒都是今年開學的重點關注事項，特別是新入學的小一

及中一學生，受過去兩年多疫情影響，人際社交能力較弱，面對全新環境更需要焦點支援，學校亦

需要與家長加強合作，於身心兩方面守護好下一代。 ◆香港文匯報記者鍾健文、高鈺

校長關注升小或升中生社交力 重點支援助適應新環境

��(���

◆圖為早前同
學進入校門前
先消毒雙手。
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香港文匯報訊（記者高鈺）根據教育
局昨日向學校所發信件及最新更新的《學
校健康指引》，學校教職員和學生應提早於
開學前兩天起每天快測。新學年，學校基本維
持半日面授，但會繼續以疫苗屏障讓個別中學有
更多面授機會，學生亦可更安全地參加不同課外活
動，而有關接種要求稍後將提高至3針。教育局亦會於
9月起落實學校每月填報師生接種率安排，並推出「學
校疫苗接種」嘉許計劃表揚高接種率的學校。
教育局表示，今年11月1日起，提高中學全日
面授課堂的疫苗接種要求，如全校或全級九成學
生已接種第3劑疫苗，即可申請全日面授。至於
小學及幼稚園，教育局重申因學生年紀較小、自
理能力較低，而3歲至11歲群組的疫苗接種率目
前亦不高，故暫不安排全日面授。

10月起課外活動須3針
課外活動方面，打針要求則會於10月1日起提
高，已打3針（或5歲至11歲打兩針復必泰，或曾
染疫無需打第3針者）才可於放學後留校進行非學
術性課外活動（如音樂、體育、校隊訓練），而在
校內參與不佩戴口罩的活動，如吹奏樂器、接觸式
運動等的學生，也須符合3針要求。
未到期打第3針者會暫作達標計，但需於間隔
期完結後一星期內打第3針。局方亦要求學校主
動接觸仍未打針或未接種適當劑次的學生，了解
其關注及困難，勸喻並協助他們盡快接種。
為了解學校疫苗接種概況，以制定適當的措施加
強推廣疫苗接種，教育局會於9月起每月在電子平
台收集學校師生接種率，同時以「學校疫苗接種」

計劃表
揚及嘉許
3針接種率
高（幼稚園為
兩針）的學校，
每月向學校頒發金
獎（90%）、銀獎
（80% ） 及 銅 獎
（70%），金獎3次或以
上的學校更將獲得「白金
獎」，學校會獲頒獎狀，得獎
名單亦會上載於局方網頁內，以
資鼓勵。
教育局8月初已公布校園「疫苗通行

證」及「紅黃碼」安排，局方昨日重申，
學校應提醒師生主動申報其「紅黃碼」情
況，「紅碼」者不得回校上班、上課，「黃
碼」者則要分隔用膳。校方亦要主動檢查到訪
者，所有「黃碼」訪客，包括家長都不得進校。

掃碼睇片

香港文匯報訊（記者 高鈺）教育局昨日公布校園最新抗疫安排，民建
聯對此表示支持，相信可讓學校在教學需要與抗疫工作之間取得平衡。民
建聯又關注到，幼稚園暨幼兒中心的學生自理能力較弱，且接種率偏低，
期望局方密切關注及評估學校感染情況，適時跟進及安排。
民建聯立法會議員郭玲麗及陳仲尼昨日表示，新安排能讓學校盡量維
持半日面授課程，並符合「三減三重」的抗疫策略，相信可符合社會絕
大部分巿民及業界期望。
針對幼稚園暨幼兒中心的情況，由於學生自理力弱，接種率亦偏
低，他們期望局方密切關注及評估該類學校的感染情況，作適時跟進
安排，保障學童生命安全，又強烈呼籲家長盡快安排子女接種疫苗。

明日就是開學日，對學生而言是大日子，但同樣是引發情緒問題的高危
期，特別是升小或升中的學生或要面對新學校適應問題，精神壓力不容忽
視。有精神科專科醫生指出，每年開學後的首三個月都是學生求診高峰
期，因為部分學童於開學後會因不同問題導致焦慮、緊張、失眠等情緒問
題逐漸浮現。家長要特別留意子女情緒上的改變，例如有否哭鬧不肯返

學，或出現頭痛、肚痛等症狀。家長亦宜多與子女溝通，了解他們的需要，有需要
時更應主動尋求學校或相關機構協助。

精神科專科醫生林潔心昨日接受香港文匯報訪問時表示，一般情況下，學生
升小、升中準備開學要面對適應問題，與放假時的起居飲食作息時間不同，

既要面對學習壓力，又要應付與新同學相處等問題，此時子女易出現情緒
波動、焦慮等情況，例如年紀較小的學童可能會哭鬧不肯返學，中學生

或有頭痛、肚痛等痛症，甚或開學前已開始失眠。家長無需過分擔
心，但要特別留意情況有否持續惡化，「例如開學一周請假一日，之

後情況加劇，一周請假兩三日等；平時愛玩的孩子，有無持續變得
沒精打采，唔想玩，情緒變得暴躁，無胃口，持續失眠等。」

林潔心提醒，父母應多與子女溝通，表現關心及提供情緒上
支援，了解他們的需要，有需要時可向學校或機構求助，若

家長知道子女本身已經有焦慮問題，亦應盡早求醫。
她指出，每年開學後的首三個月都是求診高峰期，因
為學童焦慮等問題會逐漸浮現及持續，有些求診個案

需用藥協助。家長不應太偏重子女學業，或為子女
安排太多課餘活動，要懂得平衡生活各方面，

「做學生最重要係返學讀書、有足夠時間玩、
有充足休息，咁先會有健康身心。」

◆香港文匯報記者 蘇淑薇
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醫生：開學首三月易現情緒問題

◆11月起，
全日面授須
全校或全級
九成學生接
種 三 劑 疫
苗。圖為早
前 學 生 接
種。
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中學全日面授
11月須全級九成3針


