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東華三院吳祥川紀念中學

東華教育方針、學校發展方向及未來願景

〔一〕 施槳恆主席

本人自 2009 年起至今年 3 月擔任東華三院吳祥川紀念中學的校監，眼見近年教育改革不斷，社會對

人才的要求條件也有改變，不單要求學生有良好的學業成績，更要求學生有廣闊的視野、誠懇的工作

態度、靈活變過的頭腦，因此學校近年積極求變，回應社會的訴求，培養學生的多元發展，為學生前

路作好準備。在學業方面，學校看力創造良好的英語環境，提升學生的兩文三語，為他們將來升學及

投身社會做好準備。此外又舉辦多元忱的課外活動，讓學生發展潛能，提升自信，學習與人相處的技

巧，體驗團體合作的精神。在體藝發展方面，喜見我們的學生無論在音樂、視藝均有顯著的進步;在

體育方面，我們的學生在本地及國際賽事中均獲得優異的成績;在舞蹈藝術方面，我們以拉丁舞隊及

中國舞隊為傲，他們到世界各地，如中國、英國、意大利、馬來西亞、韓國等地參加全國比賽及國際

大賽，為學校及東華三院爭光，也為港爭光。在學校悉心的栽培下，近年學生均能盡顯潛能，而所獲

取的校外獎項更以幾何級數倍增，有逾八成學生能獲得校外獎項，成績令人鼓舞。

東華三院吳祥川紀念中學有明確培育社會菁英的總體教育目標，優質的教育環境，在五育並重的教育

氛圍下，以具體行動塑造「東華青川人」。辦學團體東華三院對吳祥川的發展抱有很大信心，而且充

滿期望，董事局會繼續全力支持學校的發展，

我明白「羅馬非一天建成」的道理，但我很高興見到吳祥川紀念中學經過這幾年的艱苦努力，已跨過

荊棘路途，並且有決心迎接未來的挑戰。
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在教育方面，我一直希望教育的質素可以提升，在資源方面，無論是軟件、硬件方面，我都可以提供

給學校。當然每一問學校的情況都不同，有些學校硬件較差，有些學校硬件較好，我們會考慮整個計

劃後才投放資源。而怎樣將學校的硬、軟件提升

d古主J苦 'l!ß卸7住了第事三燒身符//1.42互合中學校監一辦妥 P 子才知聲海:對身份佇用毒草荷沒存f~聲寧主TP

第一，在這幾年，吳祥川在鄧校長的領導之下，她帶給學校很多思維，過往我在吳祥川擔任校監時也

學到很多東西，見證學校有不同的發展。有時候我會覺得以前沒可能的事，其實並非不可能。我希望

你們繼續學校以往訂立的方向，繼續努力實現。在校時我經常說，你們要績好書，也要玩得好，若你

讀好書，不懂玩得好也是不行的。我希望這問學校在鄧校長領導下，校長就是一問學校的靈魂，她所

想像的其實是我們校監、我們東華三院都認同後才去實行，希望你們能夠朝著這個方向繼續實現 o 我

離開之後，你們的新校監的理念應該與我很相似，我很希望他會跟隨我們這個理念繼續發展下去。



〔二〕 陳祖值校監

本人雖然擔任校監只有短短半年時悶，但明確知道東華三院吳祥川現行的政策是有助學生在多方面有

正面及持續的發展。在學業成績方面，學校為了提高學生的英語能力，於是透過設計跨科課程、調撥

資源以優先校園的英語學習環境，如增聘多位外籍英語老師進行全方位英語課及推行從閱讀中學習計

劃。此外，學校又充份運用東華三院的支援及開拓校外資源以發展電子學習、自主學習、服務學習、

團隊活動、體育、舞蹈及藝術等，目的是幫助學生及早做好生涯規劃的準備，鼓勵同學訂定長短期人

生目標。本人深信循著這個發展方向，學生定能建立正確的人生觀、價值觀，為自己的未來奠定良好

的基礎。

本人衷心希望吳祥川的同學個個「既讀得，又玩得J' 這就正正符合東華三院的辦學宗旨一全人發展。

本人希望東華三院吳祥川的學生，個個都擁有靈活變通、有責任心、適應力強的特質。再在校長及老

師精心計顫的學習平台上，培養出一屆又一屆充滿自信、具有解難能力的傑出人才 o

最後我要特別提及鄧校長到了我們學校幾年，對了追問學校其實作了非常之大的改變，不論在學術成

績方面，施主席剛才都說過無論在拉丁舞隊也好，中國舞隊也好，都給了許多同學一個機會，看到世

界是不斷變化的，他們也可以踏出一步改變自己，因為我們同學的不斷努力，再加上東華三院的配合，

有校長及老師共同做出成績來，我相信東華三院在吳祥川紀念中學，在未來的十年或二十年，因為我

們有合適的校長及老師們協助下，更有東華三院及捐建人家族一齊配合，我們希望學生更有機會，能

一步一步拓闊視野，去認識世界及看見我們怎樣可以幫助社會改變，經過這個過程令學生成長得更加

女子。
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我希望從吳祥川紀念中學來說，我很高興是因為這所學校是有華僑參與舉辦的學校之一，創辦者吳祥

川先生亦是一名華僑。作為校監，我就希望可以繼續幫忙去聯繫所有捐款人，如吳祥川先生一家、東

華三院，聯繫這個龐大的社會服務機構與學校，一起發揮學校具特色的地方。對學校的期望，我希望

經過校長以及所有的教職員一起努力，能夠領導學校，一起帶動學生，讓學生能夠擁有一個合適的思

考和一個基本條件繼續向前走。因為我相信學生的成績和程度有高有低，但我希望學校能夠提供一個

合適的理念和信心，提起你們的腳步，一步一步走下去。我們最怕是你原地不動，若然你肯走，你就

能夠走到你該到的地方。但如果你只懂得怨天尤人，任何人都會有或好或壞的經歷、優點以及缺點，

你應向前邁進。我希望學校能夠引導你們養成習慣去做這些事情，令你們能夠擁有我經常提及到的

「武器工具」後，向前邁進。



〔三〕 捐建人家族:吳汪靜宜女士及吳燕安女士

那:做對於1聽事玉結娜一輝演習館接荷濃菲如夕磊J法和再7袋11Jb?

暫時來說如果是我親身經驗的話就是比較多在教育方面，因為我現在擔任了獨立校董，當然亦是鄧校

長她開始擔任校長之後，其實改變了吳祥川中學很多方面的事。我都是十分同意的，就如學校增加了

許多課外活動，令很多學生有機會去接觸除了課本上的知識外，亦能夠建立人際關係。如果某一些成

績不是最好的學生，但他們有領導才能等，亦都有多方面的範疇可以讓他們發展。所以如果你問我，

我就會說在這一方面的經驗就會多一點。
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我當然希望校長是這麼強勢，這麼優秀的領導下鼓舞到一班願意投人的老師繼續以最大的熱誠教學，

這是一個很好的開端。除了灌輸教育和培育品德，再配合課外活動，讓學生有機會去發掘自己的潛能，

增強你們的信心。信心是一個人成長過程中最重要的，與此同時透過一些有趣的課外活動，我相信你

們可以得到與人相處之樂，與老師和同學接觸多了就會有一種親切戚和歸屬戚，老師有時有一些知識

或技能教導或訓導你時，你們都會覺得合耳一些，親切一些，這些都是附帶的好處來的。你們在課外

活動中都是屬於霉體的，你們會學到社交技巧，比如與人相處、推動人們做到你想他做的事，這些都

是技巧，同時你們更加學懂團隊精神，即是你們會領略到不論在排戲、練歌等，你們都一定需要其他

人努力配合才能做成一件好的事情，所以自信心、社交技巧和團隊精神對於做人做事都十分重要，在

這些活動中你們得到這些經驗是十分可貴的。其實在青少年時期，中學是一個十分重要的學習階段，

亦都是很難敦的一班，因為青少年的反叛性強，而校長和老師這麼努力去推動這麼多課外活動讓你們

的校園生活多姿多采，你們的生活忙碌又充實，又不會放學後無所事事、出外打機和玩一些無聊事，

在學校的生活忙碌又充實，做一些有益心智的事，所以我希望這個好的開端可以延續，希望將你們這

些幼苗培育成自立更生而有為的青年，將來能夠貢獻國家和社會。

而我亦想補充一下，青少年在求學期間其實是最無憂無慮的。每一日都專注地上課學習知識。這些知

識不論去到哪兒都能保留下來。另外，因為在鄧校長的領導之下，開設了更多的課外活動，同學應該

積極參與，充實自己。再者身為一個僱主，我不斷地看見不少年青人來見工。而我認為我們的工作要

求是品德、學習態度等等。這些年青人給予我一個概念就是:現代社會是不停地轉變，所需技巧亦不

同以往。例如以前我們只需要學業優良，但現在則需要人際關係等技能才算是成功。在此方面，現代

社會是不停地轉變，我們就得知在工作期間所需的技能如技能組合、紀律、及或者是工作態度等，其

實是怎樣灌輸到中學生身上。現代社會不停地轉變，年青人的質素其實也都會有轉變。於是，我希望

身為一個獨立校董這個角色可以和校董會分享，亦希望鄧校長可以繼續帶領迄今為止所傲的事。
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其實在昨天的結業禮中我也有致辭，內容希望同學們好好珍情在中學的學習機會，以及盡量去參與各

項的課外活動，這便可以讓你們發揮最大潛力。我認為有時候有些事情就是一個機遇，但在你們這樣

的年紀未必知道自己的長處和興趣，你們應該勇於嘗試，因為有些事你嘗試後才知道原來這些事情自

己是懂的。嘗試後才發現原來自己比別人做得更好。另外你們也應該放膽去做，不用怕自己甚麼也不

懂。其實在中學求學階段時期是沒有所謂的失敗，而只是一個嘗試。其實我的勉勵說話是，部校長既



然得到一眾老師的支持，為了你們而刻苦耐勞地工作，你們也應該去嘗試，希望你們能夠找到屬於自

己的熱情，如果你們將來工作找到了與自己的熱情相配合的工作，便會事半功倍。每一日上班就像一

件好玩的事情，你便會更加有精力，精益求精了。以上皆是我想向各位同學分享的。

我想補充一點。我參加了昨天的結業禮後，好高興看到你們獲獎無數，亦是你們在校際公開賽中得獎

最多的，這是一個驕人的成就，當然要多謝校長以及老師的努力，同學的積極參與。現在氣氛愈來愈

熱烈，我亦戚覺到你們的參與十分投入。另外，我亦十分相信這麼多姿多采，充實的校園生活，將會

成為你們一生中緬懷的歲月。你們亦可以在學校內結識幾個知心的朋友，這些知心的朋友可能就會是

你們將來人生的知己。

〔四〕 陳智思太平紳士

香港行政會議非官守議員

2014 年 10 月 24 日 30 周年校慶典禮致辭要點:

(1) 東華三院吳祥川紀念中學培育什麼人材

(2) 貫徹東華三院全人教育，重視尊重與包容培育方針

(3) 欣賞東華三院吳祥川紀念中學的全人及多元發展，培養學生面對未來挑戰的能力

(4) 希望學校、老師及學生不斷更新增值及升值

Parent Day 2014/15 

(14 December, 2014) 



校長的話

東華三院一貫的辦學精神乃為社會提供完善及多元忱的教育服務，作育英才，使兒童及青少年成長後能

盡展所長，回饋社會。東華三院吳祥川紀念中學本著東華三院學生為本精神，提供全人教育。自一九八四年
創校自今，積極以校首" í勤像忠信」和建立優良紀律，營造一個促進學生成長的環境，讓學生在德、智、

體、群、美藝及情戚方面，得以均衡發展。全校教師和員工皆富使命戚，對學生關懷愛護，諱諱善誘，引發

學習潛能，培養自學能力，激發創作熱情，提升高階思維，開拓豐盛人生。

我們體會優良的學校及家庭教育對孩子的成長不可或缺，除了師長的努力，家庭的關懷、支持、愛護、

接納至為重要;孩子若然缺乏家長的關愛和接納，會變得缺乏自信，畏首畏尾，人生漫無目的，不思進取。

因此，東華三院吳祥川紀念中學重視與家長結為伙伴，緊密溝通，衷誠合作。我們經常舉辦 家長晚會

和家長日，使家長與老師之間有充足的溝通，搶手同心，幫助孩子成長;又透過優質家長學堂，提供家長

教育課程，讓家長更了解子女，並掌握更有效的培育策略，並互相交流心得。

自從家長教師會成立，家校合作更為密切，家長校董成為家長與校政間之橋樑'家長委員及義工提供

多元化的活動與服務，並成為「青J I[ J 背後強大的支持網絡。為使家長更了解我們的理想、策略及發展
計畫IT '並提供相關資訊，我們特意編寫這本《家長手冊> '深盼各位家長細心閱讀，提出寶貴意見，交流
培育孩子心得，並與我們步伐一致，合作無間，使孩子們在愛中建立自己，成為勤儉、忠誠、有信、有愛、

有貢獻的人。

在非難中生活的孩子，會苛責別人。

在敵意中長成的孩子，會好勇鬥狠 o

在嘲笑中生畏的孩子，會膽怯羞澀。

在恥辱中生活的孩子，有罪惡之戚。

在寬恕中長大的孩子，有堅毅容忍。

在鼓勵中長成的孩子，會堅持自信。

在讚美中長成的孩子，會尊重戚謝。

在公正中長大的孩子，會明辨是非。

在嘉許中生活的孩子，會自重自愛。

願共勉之!

鄧蕙珍校長

2014 年 12 月 14 .日



(甲)如何培育欒於學習的孩子

促進子女有效學習的方法:

1. 提升自尊廠一由於自尊戚和學習有密切關係，以下列舉一些通過提升自尊鸝
來加強子女學習信心的方法:

多讚黨子女的努力和嘗試的勇氣，即使只有小進步亦應讚賞。
幫助子女發掘自己的優點，例如:字體工整、作句有創意等。

如某項作業較艱深，可分拆成多個部份，使子女較易掌握及有成功戚。
讓子女決定哪些部份可自行完成，哪些需要家長協助，對子女自行完成的
部份多加讚賞。

避免將子女與其他孩子能較 o

2. 建立積極學習態度一協助子女積極面對學習，如成績理想，可稱讚子女因為努力
所以有好成績，並鼓勵他再接再勵，避免「今二欠成績好只因你幸運」之類的話。

如成績欠佳，則冷靜地與他分析原因，找出補救方法，例如 r這次可能是時間

分配不好，你認為下次可以怎樣改善? J 避免「你太笨，所以做得差」這類的話。

3. 提升學習興趣一多提出散發思考的問題，鼓勵子女發間，協助他們找出答案，並
一同享受找到答案的樂趣和成功戚。家長應讓子女明白學習對生活的重要和用處，
例如:掌握英文便能看懂玩具或電腦遊戲的指示;學會數學對購物和玩電腦遊戲也

有幫助等。家長也可與子女一同閱讀英文說明書。

4. 從有興趣的事物人手一從子女有興趣的事物著手，鼓勵他們思考和尋找答案，從中
廠受學習的樂趣，例如:你要多看書和多嘗試，才能掌握為模型上色的技巧。這樣
一來，整個學習過程就充滿樂趣，而且很有成功戚 o 學習並不局限於課本知識，

同時應鼓勵子女發展多方面興趣，從而提升子女的學習動力，發展內在學習動機。

5. 訂定清晰目標一與子女共同訂定甚麼才是盡力的表現，確立清晰的目標，但要避免
堅持達到某個成績。此外，應重視子女學習的過程，而不只是成績。

6. 從嘗試中學習一子女做功課或專題研習時，父母應盡量讓他們獨力嘗試，避免過早
或過份的幫忙。子女從嘗試中學習，這樣才會得益更多。

7. 家長無限支持一親子關係十分影響子女學習，因此家長應多關心子女，經常與子女
溝通，了解和支持是促進子女學習的良方。

8. 家庭與學校配合一多參與學校的事務和活動，多與學校及老師溝通，以了解子女在
學校的情況及學校的政策和措施。家校配合，有助子女學習。



(乙)子女做功課，家長如何配合?

很多家長為子女的功課問題頭痛不已。以下是一些建議，家長可與上述的促進方法一併使用:

改變心態:
"認清做功課和溫習是子女的責任，不是家長的責任，家長應避免過份承擔。

"能自動自覺、正確無誤地做好所有功課的孩子可說萬中無一。家長應回想自己小時做功課也

是百般不願，因此，應體諒孩子，並訂立合理的期望。

-輔導子女功課，要留意自己的情緒，避免每次輔導功課都成為非常負面的經驗，令子女對

功課和學習更加抗拒。

常遇見的問題及一些建議:

"身微乎Þ:fft弱者育路線墨水車洽，磨如何幫助倉 7

1. 成年人的注意力一般可維持 45 至 ω分鐘，小孩的時問則較短，故期望子女能長時間

集中精神完成所有功課，似乎不切實際。如功課太多，可讓子女小休。事實上，小休
後，學習會更有效。

2. 若平環境因素亦會影響孩子的注意力。一張無雜物的桌子，一段安靜的時間，開始

工作前，必須的物品準備妥善，都有助集中注意力。

3. 為子女安排一個適當的環境做功課，最好是固定的地方、環境清靜、少騷擾、空氣

流通、光線充是、桌椅高度過中，並有足夠空間擺放書本和文具。

4. 避免在子女工作期間教訓或斥責他，因情緒困擾便很難集中精神。

.身反夕子Þ:l0事E亥只屬于著府主京路霄賓館，本身立辦妨對fJtJ步鏢，識拉著正古往會YtN?
1. 與子女一同編排功課程序和時間表，每天應有固定的規律。

2. 子女如有拖延做功課的習慣，家長可預先提醒，如限定五分錯後要開始做功課，讓子女
有心理準備。限時到了，便以溫和堅定的語氣要求他開始做功課。

3. 增加工作的趣味，讓子女戚覺到該工作的樂趣和滿足戚。

4. 提供定時完成工作的獎賞 o

團 tJtïiJ JX，'$.是實幫助子~學習得更芳是~?
1. 子女很多時候未能充分掌握做功課的技巧，家長應多花時間指導，例如查字典、把資料

分類處理、如何校對錯誤等。

2. 教導有效的思考和記憶方法亦十分重要，例如:運用圖像、組織或分類去加深記憶，善

用觀察和分析的方法，均有助學習和解難。

3. 家長應嘗試嘉許良好的表現，而不是針對錯處 o 如只是針對錯處，子女會覺得做功課是

一件毫無成功鼠、又吃力不討好的苦事。

4. 若考試或測驗的成績未如理想，應協助子女找出原因，並研究克服困難的方法 o

0;&&海fj{:教厚局亥庭教主亨丑含ljd\哲 J 多言是教主亨膚寰的一府向ZEF鼓樂J于學習的正妻子) ) 



(丙)探討一般學生在初中(中一至中三)階段各方面的發展特徵及協助他們發展的策略

不論為人父母或師衰，若要成功協助少年人面對各階段學習所遇見的困難，使他

們全由發展，必須注意他們在不同階段的特徵及需要。本文將從發展心理學角度
簡單探討一般學生在初中(中一至中三)階段各方面的發展特徵及協助他們發展的

策略。

一、身體發展

1. 通常女先於男，而個別差異可以很大;這時期的孩子在體型方面易j載自卑。家長及

老師宜鼓勵他們在學業、藝術、技能方面爭取成就代替體型上的比較。

2. 這時期的男女孩的性別特徵漸趨明顯，他們對自己的身心變他戚到關切。家長及
老師須向他們解釋發展的過程，以免產生不當的好奇或恕懼。

3. 由於身體及生理的變他，男女都對其儀態及技巧異常敏戚，粉飾與做作非常普遍。
家長及老師可強調 r 11頂乎自然」的可愛，教導學生合理的儀態。

4. 很多男女孩的飲食和睡眠習慣欠理想，導致健康、情緒欠佳。家長及老師須提醒
他們營養對發展(尤其是儀表)的重要性，鼓勵他們從正餐爭取營養，以良好飲食習慣
代替零食或偏食。

5. 孩子的身心持久性仍然有限，因身體發育巳耗用大量營養，心臟發展亦未追上身體
發育，因而容易戚到疲倦。家長及老師安排學習活動時，應注意學生會否吃不消。

二、人際關係

1. 此時期男女孩皆漸離父母或校方訂定之行為標準，轉而傾向與同儕及潮流認同;或
校方與家長的要求、雙親之間的要求相異，出現管教寬緊不一，令孩子戚覺困惑。

家長及老師須引導孩子建立其行為標準，發展其獨立道德判斷力，並要求他們為
自己的行為負責。

2. 此階段孩子心理上需要順應要求與群眾一致，因為他們對自己缺乏自信，怕被
排擠 o 尤其在儀容、服飾、行為上喜歡與同學相似，跟從潮流。家長及老師宜協助

他們建立自我風格，欣賞及接納自己，打破盲目順應潮流及標奇立異的模式。



三、情緒發展

1. 此時期的孩子情緒多變，行為難以預測，其社會地位混淆，有強烈不大不小之戚覺。
家長及老師宜漸漸賦予孩子一些責任，讓他們減少倚賴。

2. 有時孩子對自己的情緒也無可奈何，時而興高采烈，時而情緒低落。家長及老師須
明白渲方面的現實及限制，不應因此自亂陣腳;只要我們沉住氣，便可成為他們

情戚上的支柱，容易取得他們的信服。

3. 此時期的學生容易動怒，這與以下因素有關:生理不平衡、心理緊張、缺乏營養、

睡眠不足及操勞引致疲憊。家長及老師可採取防患未然的策略，將可能引致憤怒的

事略過不提，或輕描淡寫，改變語氣，過後才作理性討論。

四、學習發展

1.大多數孩子之智能發展進人「形式運思期J 這時期的孩子可思考及明白較為複雜、
抽象的學習概念;科學性的探究、假設與求證、邏輯性推論成為學習的主要方法。

家長及老師可鼓勵及協助他們尋找有興趣的主題，搜集文章、書籍等資料進行探究及

自學;並透過讚賞，增加他們的滿足戚，推動他們繼續努力向學。

2. 但部分孩子仍在具體運思期。戚宮上的直接經驗仍為認知的主要來源，只能應付簡單

運算、死背強記 o 尤其男孩普遍發展落後女孩兩年 o 家長及老師不必氣餒，只要多用

具體及生活忱的例子引導他們思考、明白學習的概念，協助他們打好基礎，建立信心，

這類孩子多在中三至中四時突飛猛進，尤其在數理等科目成績優良，令家長、老師意想

不到。成人須慎防過早對他們下判語，令他們對學習失去信心及興趣。

(丁)附錄:如何協助子女學習

一、 中學生常見的學習困難

﹒對學業沒有要求

﹒對學業要求太高

﹒沒有好的學習方法

.很難集中精神

.缺乏溫習空問

﹒缺乏信心

﹒很難記憶課程內容



二、培養學習效能的要素

1.有志學習

﹒對學，曾有興趣

.對求知有動機

﹒對成功有盼望

2. 專注學習

﹒安排安靜環境

.編訂作息時間

﹒培養良好關係

3. ~賣書方法
﹒預(課前預習)

﹒問(找出問題及答案)

.續(閱讀及找出重點)

.述(經常溫習及記憶)

.考(念/默/講/寫)

4. 短期成就
﹒先追一科? /進步五分?
.有盼望，有衝勁

﹒成功乃成功之母
﹒機器發動，不斷運行

5. 適當獎賞

﹒口頭鼓勵及鑽賞

.精神獎勵

三、成功父母之道:

﹒堅持信念:撞著有指望，管教你的見子，你的心不可任他死亡(葳吉 19 : 18) 
.愛的管教:愚蒙遮住孩童的心，用管敦的杖可以遠遠趕除(第言 22 : 15) 

四、支持系統:

.與家人同心合力

﹒與老師分工合作

﹒與其他家長交流心得
.請教會關心代禱

五、如何與子女溝通:

﹒目標清晰，一同尋夢

.願意聆聽，適當回應

.向社工請教



健康睡眠健康校園生活
TWGHs S.C. Gaw Memorial College 
東華三院吳祥川記念中學

學生的睡眠情況 (2011-2012)
學生在土捧回和位翔的睦眠習慣

i i 中- I t二| 中三 l 聲般情況 l 
主~EI

| 總投餓時間 I 8:04 I 而7 I 7:47 1 7:臨一一一」
睡覺時間 22:46 22:56 23:08 22:56 

| 起身時間 I 6:50 1 眩目 I 6:56 I 眩目一~
述過午在"..睡覺 竹 2% 13.7% 19.0% 14.6% 

迎:t.

l 越喧氓，革開 1 10:09 110;盯 I 10;06 1 10;叮 | 
主來畫畫jt，年間 23:44 叩化。2 凹 20 00:02 
起身特1.， 1 9:53 11故曲 1 10:27 1 叫叩

學……糾…

睡眠問題的普遍性

二立

人數(百合比〕

超過30分位才睦得著 的 (22.7的

)自/;.以入瞪 認 (9. 2~) 

2宇瓷"MI.".難以 I~時睡眠 14 (3 臨〉

很平盟，不能再λ曖 11 (3.1份

起身挂.覺得沒有休『色通 25 (7.0份

入睦峙，且封是11; 13 (3.6克)

自采松.itj早l~益倦 50 (1 3. 聞)

眩目民問題在青少年中是一項常見的問題 庸的1!P.~e:

時間分配

二立

每五周 H少時間 每3且用 T 多少時間

功課 自4 mlns 用電腐蝕胡埠 47 mlns 

看電視 141 mins 用電腦鎮串/遊戲 128 mlns 

t持電話 32 mlns 幸福習 34 mlns 
看樣丹書籍 42 mlns 直通 32mlns 

運動 77 mins 
共f包括動(的iø:

46 mins 
彈琴，畫畫等〉

青少年每天花T 大約4.5小時在看電視/用電腦上

智的蜘

2014/12/8 

吳祥川的同學，你有足夠的睡眠嗎?

口青少年02一18歲)需要8.5-9小時的眩目民時問

口問卷調查顯示只有l臨的同學有足夠的睡眠

lt)IIE 
荒野 E制做

睡前一小時，你在做甚麼?

iJ 血直直單一
超過自成的學生在睡前一小時說電漪，看電視或用電話缸"

迋些活動都會彩竿我們的睡眠質幸 巨型抽空y.~~;

總結

口超過8成半的學生沒有足夠的睡眠

口睡眠問題(如失眠)是一個普遍的問題

日學生每天用很多時間在電子產品上，睡前大部
分都在使用電子產品

RSE叫你!
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