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　　參考教育局為學童所訂立的《4Rs精神健康約
章》，1 當中的4Rs為促進精神健康的四項要素：

 1.  休息（Rest）：足夠的休息、充足的睡眠和休
閒的活動；

 2.  放鬆（Relaxation）：適時放鬆，關顧精神健
康及懂得自我關懷；

 3.  人際關係（Relationship）：與同儕、家人提
升聯繫感，了解自己的角色及重要性，並願意

承擔責任、作出貢獻；

 4.  抗逆力（Resilience）：適應生活中無可避免
的壓力和挫折，以正面態度處理情緒，應對困

難。





 

　　















　　

　　

　　









　　

　　

　　   

　　

　　

　　






