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今天是一年一度的「世界精

神衞生日」。因應香港青少年

精神健康持續受關注，並支援

中學生認識情緒及預防和化解

情緒危機，青山醫院精神健康

學院編製全新「青少年情緒危

機預防攻略」教材，結合辯證

行為治療及認知行為治療技

巧，透過紙牌桌遊模式以遊戲

卡介紹遇到情緒危機時的急救

和日常情緒支援方法。學院將

透過特區政府教育局向全港500

多間中學每間免費派發一套教

材，期望通過與學校攜手合

作，在教師、社工的引導下，

讓學生坦然接受自己的情緒，

並找出適合調節方法。學校及

公眾亦可於稍後時間從學院網

站 免 費 下 載 教

材。

●香港文匯報

記者 鍾健文
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教材內容及使用方法
教材內容：

《青少年情緒危機預防攻略手冊》；
「情緒危機應對方案」卡板；「情緒溫
度計」卡紙；「臨危不亂」卡組6張；
「我的情緒危機預防」卡組10張；「自
助增值」卡組28張；壓力球一個

使用方法：

1.閱讀《手冊》，認識情緒

2.使用「情緒溫度計」為情緒評分

3.「情緒危機應對方案」卡板可放置6張
遊戲卡，用家可選擇適合自己的遊戲
卡，並根據各張卡內的指引作出紓緩情
緒的行為：「臨危不亂」卡組定位為急
救之用；「自助增值」卡組定位為日常
使用，鼓勵用家透過正面行為或想法，
對自己多點自愛，令自己保持穩定情緒

4.「我的情緒危機預防」卡組：可製作專
屬自己的自助增值卡及臨危不亂卡，協
助處理生活壓力

資料來源：青山醫院精神健康學院

整理：香港文匯報記者 鍾健文
掃碼睇片

青山醫院精神健康學院日前舉行簡報會，由醫院管
理局新界西醫院聯網總監王耀忠、青山醫院及小

欖醫院行政總監蕭慧敏、青山醫院精神健康學院執行
委員會聯席主席黃藹賢、青山醫院兒童及青少年精神
科副顧問醫生樂蓉晶介紹教材。
王耀忠指，醫院除了為病人提供精神科服務，更應
「以預防為重、以社區為本」；蕭慧敏表示，青少年
在成長關鍵時期或面對多方面壓力，如家庭、社交和
學習，但他們可能對情緒認知不足，不了解情緒背後
的重要性和意義，也可能不知道如何處理及接納負面
情緒，「若未能處理好本身情緒，或會引致抑鬱和焦
慮，因此認識及處理好情緒非常重要。」

設計理念融入辯證行為治療
是次教材的設計理念融入了辯證行為治療及認知行為
治療技巧，黃藹賢解釋，許多文獻證實，相關治療能夠
減低自殘、自殺行為，亦能改善情緒管理能力，而教材
的設計、圖案和文字採納了桌遊風格，希望吸引年輕人
學習使用，老師和社工也可引導有需要的同學熟習教
材，「讓他們當感到有強烈情緒時，使用這些方法來穩
定自己，平時同學也可在獨處時善用它來調節情緒。」
樂蓉晶介紹指，當用家出現負面情緒時，可先使用教
材中的「情緒溫度計」卡紙，為個人情緒強度評分，1

代表最低，10則是最高，若高於6的時候，便建議即時
使用「臨危不亂卡組」以化解危機。她舉例說，如在自
評時覺得「沒有人明白我，傷心程度是8，想割手腕」
為例，建議使用「從身開機卡」，採取以冷水敷面或冰
袋敷面並閉氣20至30秒，以及定速呼吸和肌肉鬆弛的
做法。她解釋，當經歷極端情緒時，人體會啟動交感神
經系統進入「作戰」或「逃跑」的狀態，透過由身體入
手有助回復較平靜的生理狀態，從而讓情緒降溫。

平日可做運動等增情緒「能量」
當處理完情緒危機後，樂蓉晶強調，平日也需要定
時補充和增加情緒的「能量」，例如可參考「自助增
值卡」的建議，透過運動、回憶開心往事及展望將來
等，做令自己開心的事情，以及可以做腹式呼吸和肌
肉鬆弛法等簡單、即時、自助的身心鬆弛練習，增強
「Chill」能力。
此外，樂蓉晶補充，由於每個人恢復能量和尋求支
援的方式都不盡相同，同學亦可設計個人專屬的「我
的情緒危機預防卡」，組合適合自己的「自助增值
卡」及「臨危不亂卡」，並填上包括親人、社工、老
師和朋友的「我的應援隊」的聯絡電話號碼，來協助
處理日常生活壓力，為自己作出紓緩、打氣、療癒，
以及在需要時進行求助。

●學童快
樂指數昨
日公布調
查結果。
嶺大圖片

香港文匯報訊（記者 鍾健文）崇真書院校長區國年
在簡報會分享說，曾經將教材套與該校輔導主任、駐校
社工及特殊教育需要統籌主任分享，「他們看過之後都
非常雀躍，如獲至寶，一致讚好」，相信有情緒困擾的
同學使用後可得到即時幫助，未來有太大困擾的同學透
過教材的活動亦可以增強抗逆能力，因此極度推薦。
區國年表示，疫情後青少年情緒問題在教界以至社
會都響起了警號，醫護、教育、社福界正紛紛加強合
作守護孩子，是次教材中針對情緒管理的建議內容豐
富，透過輕鬆方式可引導同學學習正向和正確的情緒
處理方法，對學童情緒和精神健康發展相當有益。
作為醫管局新界西醫院聯網社區夥伴委員會委員，
區國年強調，對青少年情緒健康應該是預防勝於治

療，希望教育工作者和社福界積極使用教材，並結合
「三層支援模式」產生協同效應、相輔相成，幫助正
經歷身心轉變的青少年，讓他們得到更好危機預防性
支援。
他表示，面對當前青少年情緒健康的挑戰，感受到

醫、教、社界較以往更加團結齊心，希望大家攜手以
不同措施打出「組合拳」，支持下一代健康成長。
青山醫院精神健康學院執委會聯席主席黃藹賢則提

到，學院曾舉辦聚焦工作坊邀請多名15歲至24歲青少
年分享使用教材後的意見，他們都認同，透過教材能
認識到情緒是人的自然反應，而情緒沒有好壞對錯之
分，不同情緒各有其作用，並學習到更多應對情緒危
機的技巧及方法。

香港文匯報訊（記者 高鈺）香港學童快樂指數調查昨日
公布最新結果。若以10分為滿分，港童快樂指數由去年的
6.62分，上升至今年的6.75分。不過，調查亦發現，愈高
年級，快樂指數總體會降低，小四學生的快樂指數為7.26
分，但中五學生則只有5.98分。至於港生的生命價值感，
更由2017年的 7.27分，大跌至今年的6.74分，跌幅近
7.3%，屬多年新低，情況令人關注。
嶺南大學2012年起每年度進行學童快樂指數調查，自
去年起，嶺大STEAM教育及研究中心與香港兒科學會、
香港大學兒科及青少年科學系、香港中文大學兒科學系共
同推動研究，本年度有9所小學、10所中學參與，成功訪
問了1,503名小學生、2,033中學生及152位老師。是次指
數以小四至中三學生為目標，但同時接受學校自願加入中
四和中五學生，研究涉及13項不同指數。
嶺大潘蘇通滬港經濟政策研究所及經濟系兼任教授何濼
生表示，研究反映學校推動「愛、智、毅、行」活動頻密
度的生命教育指數，由小四至中四全面下跌，由去年的
3.92分跌至今年的3.65分。何濼生表示，疫情後普遍家長
覺得需要幫助學童，但最後變成催谷成績，氛圍並不建
康，他建議應該幫助學生訂立人生目標，以免他們因個人
價值低落而傷害自己。
此外，校園欺凌情況惡化，若以5分顯示從未受到欺
凌，小四至中三的沒受欺凌指數由2022年的3.78分降至
3.69分，中四至中五同期分數亦由4.01分跌至3.89分。
何濼生指，欺凌是包括言語和肢體欺凌，雖然數據顯示
肢體欺凌沒有言語欺凌普遍，但語言欺凌帶來的傷害更
可能削弱生命價值感。
此外，校園幸福感指數由小四至中三全面下跌，若以5
為滿分，由3.82分下跌至3.73分。

校長：教材可增同學抗逆力
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◀青山醫院精神健
康學院編製全新
「青少年情緒危機
預防攻略」教材。

香港文匯報
記者鍾健文 攝

▲教材透過紙牌桌
遊模式以遊戲卡介
紹遇到情緒危機時
的急救和日常情緒
支援方法。

香港文匯報
記者鍾健文 攝
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英國泰晤士高等教育（THE）昨日發布

2025 年度世界大學排名，本港再次有 5

所大學位列全球百大。本港大學教研質

素、國際化程度表現卓越，科研水平獲

國際高度肯定。近年特區政府大力鼓勵

產學研協作，推動科研成果加速轉化和

產業發展，有助提升本港大學的競爭

力。特區政府未來還要進一步優化對大

學創新轉化的支持，引導優質資本參與創

科發展，同時重視與大灣區產業鏈對接，

培育更多「獨角獸」企業，打造科研、人

才、產業一體化的良性創科生態。

今年度的世界大學排名涵蓋全球2092

所大學，以教學、研究環境、研究質

量、產業及國際化等5大範疇、共17項

績效指標評分。本港有 5 所大學躋身世

界百強，成為全球頂尖大學最集中的城

市之一；而且本港大學在研究質量、產

業及國際化等方面有較明顯優勢，整體

均有90分以上高水平。其中在國際化方

面，6所上榜的港校分數達94.7分至99.1

分，其中 5 所為 97 分以上；在產業指

標，5 所百強港校分數均為 93.7 分及以

上，城大、科大更獲100分滿分。

國際機構的高度評價，再次證明本港

擁有「背靠祖國、聯通世界」的獨特優

勢，中外文化匯聚，社會開放包容自

由，吸引來自世界各地學者學生交流合

作，有利於本港大學持續強化雄厚的科

研實力，創出一流科研成果，不斷提高

本港高等教育的國際影響力。特別是本

港大學近年積極推動研究向產業轉化，

包括申請專利及成立初創公司成果豐

碩，符合世界大學發展趨勢，有助形成

科研、產業互相促進的良性循環，不僅

為本港大學的學術排名提供有力支撐，

更成為社會經濟升級轉型的重要動力。

近年特區政府為釋放本港大學科研成

果轉化的潛力，相繼設立100億元「產學

研1+計劃」、50億元的「策略性創科基

金」，今年 4 月公布首批獲「產學研 1+

計劃」資助的24個項目。根據全球創科

發展、再工業化的成功經驗，需要政府

積極作為和高效市場相結合。因此，特

區政府一方面要持續加大對大學創科的

支持力度，加強對創科資助計劃的宣

傳，將部分資助項目合併優化，更便利

大學科研團隊申請；另一方面，引導企

業、資本與大學科研團隊合作，善用本

港專為特專科技企業發展而設的上市機

制，支持創新企業融資，加快科研成果

產業轉化，將創科企業做大做強。

促進科研成果轉化，帶動經濟創新發

展，推進粵港澳大灣區合作是不二之

選。本港科研優勢加上大灣區成熟的產

業鏈，形成「香港研發、廣東製造」的

協同發展模式，為本港大學提供更廣闊

創新創業平台，培育更多創科公司甚至

成長為「獨角獸」科技企業，為大灣區

創科發展培育新動能、注入新活力。

打造良性創科生態 加快成果轉化
香港與內地昨日簽署CEPA服務貿易協議二，放

寬多個服務貿易業進入內地的要求，標誌着兩地經

貿合作尤其是服務貿易合作邁上新台階，為香港發

展進一步提供了新機遇。協議新增「港資港法」和

「港資港仲裁」等條款，令香港現代服務業有了更

大的發揮空間，對建設國際法律及爭議解決服務中

心是重大利好，有利於發揮香港優勢，助力內地建

設國際化、市場化和法治化的商業環境，亦有利於

吸引國際高端人才匯聚香港，落實三中全會《決

定》中「支持香港打造國際高端人才集聚高地」的

目標。

財政司司長陳茂波與國家商務部國際貿易談判

副代表李詠箑，昨日在行政長官李家超見證下簽署

協議。協議涵蓋多個範疇，體現了中央對香港的厚

愛和支持，也彰顯了香港在國家對外開放和高質量

發展中的重要作用。協議在金融、電信、建築、旅

遊、影視等多個領域，進一步降低或取消了香港服

務提供者進入內地市場的准入門檻，為香港企業和

專業人士在內地開展業務提供了更加優惠和便利的

條件，將提升和深化兩地服務貿易領域的合作空

間，促進香港優質的專業服務進入內地市場，加快

香港融入國家發展大局的步伐。

協議新增的「港資港法」和「港資港仲裁」，

對香港建設國際法律及爭議解決服務中心具有重大

意義。這兩項措施讓在內地投資的香港企業能夠按

照自己熟悉的香港法律處理相關合同，並選擇香港

作為解決爭議的仲裁地。這不僅為香港法律專業人

士在內地開展業務提供了廣闊的空間，亦有助於大

灣區建立更加國際化、市場化和法治化的營商環

境。這一舉措，彰顯國家高度重視香港普通法優

勢，全力推動香港發揮獨特法律服務優勢。香港是

國家唯一的普通法司法管轄區，在「十四五」規劃

綱要、《粵港澳大灣區發展規劃綱要》下，具有亞

太區國際法律及爭議解決服務中心的策略性定位。

法律界要把握機遇、做好準備，將國家挺港惠港政

策，化為香港發展的強勁動能。

陳茂波在簽署儀式後表示，協議將進一步提升

內地對香港多個優勢領域的開放水平，滿足內地消

費者對優良服務的龐大需求，同時也助力內地服務

業增強競爭力，為國家加快發展新質生產力和推進

高質量發展作出貢獻。這種互利共贏的合作模式，

將激發兩地經濟的活力，推動內地和香港經濟的共

同繁榮。

協議在大部分領域取消了香港服務提供者須在

港從事實質性經營3年的年資規定，將使初創企業

得以更早享受CEPA的優惠待遇，從而吸引世界各

地的企業和人才落戶香港，開拓內地市場。這一措

施，無疑將有助香港搶人才、搶企業，落實三中全

會《決定》中「支持香港打造國際高端人才集聚高

地」的目標。協議的部分開放措施將在大灣區率先

實施，有利於進一步推進大灣區的機制對接和規則

銜接。通過在大灣區先行先試，可以探索出更多可

複製、可推廣的經驗，為兩地未來的合作奠定堅實

基礎、打開更大空間。

隨着協議明年3月1日正式實施，內地與香港將

在更多領域展開更加緊密的合作，共同推動兩地經

濟的繁榮發展。香港各界應該抓住這一機遇，積極

對接國家政策，把「超級聯繫人」和「超級增值

人」的作用發揮得更加充分，為國家中國式現代化

發展貢獻力量，助力香港實現由治及興。

CEPA新協議助港發揮優勢拓展空間


