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停課的日子…

網上教學

電子教材

陽光電話 關顧學生

防疫工作
追功課



在擔心甚麼？

復課後能適應到
上課時間表嗎？

復課後工作量大
增，應付得來嗎？

學生回校後，會
增加感染機會嗎？

可以追得上教學
進度嗎？

有能力處理家長
的訴求嗎？

學生會不會有很
多問題浮現？



預備「適應期」︰習慣新模式

•防疫措施︰帶口罩、消毒雙手、量體溫

•座位安排︰單行「面對背」

•打開窗戶

•至少一米距離

•新時間表︰分批上學/小息/放學？

•課堂活動安排︰減少接觸、避免小組討論

•課堂進度︰要追回進度



預備「適應期」

•預留一至兩星期的時間給自己和學生去適應
新時間表

•容許學生需要時間「熱身」，協助學生適應
校園生活後，才追趕課程進度

•視乎學生需要，彈性處理學生未完成的功課
和學習進度

•觀察學生復課後的狀態，如出現情緒或行為
問題，可向學校輔導人員尋求協助



特別需要關注的學生

•缺乏學習動機或經常缺課的學生

•適應力較弱的學生

•有特別教育需要 (SEN) 的學生

•較易出現學習壓力或焦慮的學生

•情緒容易低落的學生



支援特別需要關注的學生

•提早預告復課時間表、轉變事項及規則，讓
學生有心理準備

•額外提醒學生一些重要的安排和規則，以及
復課的準備 (例如預備防疫物品、課堂物資等)

•善用視覺提示(例如圖示、單張、字面訊息等)，
提醒學生重要資訊，包括防疫和學習要求等

•安排關顧性較強的同學陪伴，給予協助

•維持常規的穩定性，建立安全感

•多給予學生正面鼓勵和支持



支援出現情緒行為問題的學生

•留意學生情緒和行為的狀況

•陪伴學生和跟學生傾談去了解他的想法
•例如︰
•「我見你上堂時冇咩心機，係咪有啲咩野令你好擔心呀？」
•「你好擔心跟唔切課堂進度…」

•多作即時讚賞及獎勵學生

•如學生出現較強烈的情緒反應 (例如過度焦
慮和驚恐)，應及早轉介學生予學校社工、
校本教育心理學家或其他專業人士接受適
切的支援。



https://www.edb.gov.hk/tc/sch-
admin/admin/about-sch/diseases-
prevention/guidelines-covid19.html

https://www.edb.gov.hk/tc/sch-admin/admin/about-sch/diseases-prevention/guidelines-covid19.html


你的心情？
興奮 有希望 驚恐 憂愁

迷惘 滿足 空白一片 焦慮

無奈 焦急 不安 無助



教師也要好好照顧自己

•1. 學著體察和接納自己的情緒

•2. 適當表達自己的情緒

•3. 以適宜的方式抒解情緒



有沒有出現以下
情況？
頭暈 頭痛 肌肉繃緊 失眠

胃痛 肚瀉 心跳急促 便秘

周身骨痛 心口像火燒 高血壓 全身發熱



身體響警號！

停一停，諗一諗



反問法

是不是真的？有沒
有證據停咗課咁

耐，復課
後一定有
好多野等
住我做，
實做唔切。

其實停課期間
我都有一直做
咗唔少預備既
功夫，而且剩
落黎既工作以
往都有做開，
都係果啲野啫！

有其他可能性嗎？



反問法

後果有那麼嚴重嗎？
停咗課咁
耐，復課
後一定有
好多野等
住我做，
實做唔切。

其實剩落黎既工
作以往都有做開，
與其諗咁多，不
如趁全面復課之
前，再好好做多
啲預備既工作！

執着於這個思想，
對我有好處嗎？



分散注意力的方法



學習身心鬆弛的技巧

•聽音樂

•看書

•種植物

•腹式呼吸

•瑜珈

•肌肉放鬆訓練



鬆弛練習

•https://www.student
health.gov.hk/tc_chi
/emotional_health_ti
ps/eht_re/eht_re.ht
ml



http://www.jcpanda.hk/ms202
0/webpage-chi.pdf

http://www.jcpanda.hk/ms2020/webpage-chi.pdf


保持積極和正面
的心，迎接復課


