
小種子教育計劃
增強兒童和家庭的身心健康和安全



合作伙伴

照顧者

家庭

社區

兒童

青少年

強化兒童和照顧者全方位健康的健康教育課
程，透過行為改變訓練，針對改善個人成
長、身心健康、安全和聯繫的需求
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學校
非牟利機構

跨世代家庭

多元族裔家庭

多元化孩子

為兒童及家庭的共同行為建立支援性社區網絡

小種子課程

小種子工作坊

香港大學

WHO Global Sustainable
Preparedness Network

The University of Hong Kong

教育局《      精神健康約章》4Rs
世界衛生組織
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健康
態度、行為及能力

身心健康 安全

個人成長

關係

 小種子教育目標

1.與自己建立健康的關係
2.培養成長型思維、自主性及堅韌
3.選擇有利於成長的良好影響

1.自我意識到我們的身心體驗
2.照顧及整合我們的身心健康
3.調節情緒和思想
4.做出好的決定，包括尋求幫助和支持

個人成長 安全
★

身心健康 關係

1.加強關係健康
2.在同伴、家庭和社區中建立團結度
3.增強社區健康公正和包容性

1.強調所有兒童都必須受到保護
2.促進安全界限和行動
3.從精神障礙、暴力、疫情、氣候變遷
的風險中預防、準備、應對及恢復

4.培訓照顧者成為可信任成年人
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個人化學習工具包
為學習資源創建了多種語言，讓

不同背景的學習者都能輕鬆有趣

地將課堂上學到的知識應用於真

實情況中

風險平衡板 
讓學習者獲得降低風險的能

力，內容基於我們團隊的公共

衛生專業知識，並與聯合國降

低災害風險的框架保持一致

行為轉化
改變學習者的行為，加強成長、身心健康和安

全的能力。我們培養學習者的意識、自我效

能、知識、技能、行動和家庭練習。於課堂內

營造乎合社會規範和互相支持的環境，聯同獲

支持的照顧者一起鞏固有助孩子健康的行為

親子溝通 
鼓勵照顧者分享與孩子於

溝通或相處上遇到挑戰的

真實例子，逐步把被動的

反應，轉化為以積極友善

的方式回應

身心健康練習 
兒童、青少年和照顧者

可以一起練習一系列有

趣的活動 ，培養心理、
身體和社交健康

動畫及漫畫書
插畫家和動畫師創作了一系列的故事、動

畫和漫畫書，由多元文化兒童和青少年編

劇及配音，這些資源代表我們社區真實的

聲音，描述小種子主角Dawn如何與他的
朋友和家人面對和克服不同挑戰

互動有趣
通過引導參加者在課程中體驗一

系列反思、實踐和轉變，增強他

們的健康能力 、思維方式和行為

遊戲化學習 
以激發參加者能力和積極參

與的遊戲，帶來能力、實踐

和健康的行為改變

成長日記
一個發展個人成長和身心健康

的計劃，供學習者培養技能、

思維和習慣的記錄表，讓他們

健康地茁壯成長

安全計劃
一項循序漸進的行動計劃，幫助學

習者了解他們可能面臨的各種風險

和程度，做好預防、準備、應對和

從這些風險中恢復的準備
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課程充滿了有趣的遊戲和生活技能實踐，學習以

健康的方式，像一棵強壯的樹茁壯成長

小種子課程教學
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兒童課程

正面地看待自己

 暫停下
來

停止剝削*

心
理
健

康
和
幸福
感

我是一顆成長中的種子

我的思想和身體只屬於我

降低風

險
週
期

茁壯成長的
兒童

預

防
呼
吸道感染疾病

*只限於7-17歲課程
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內在能力就是我們的超能力！ 我們知道自己的權利

我是一粒成長中的小種子 認識情緒

回顧我們的成長之旅 我們製造了自己的風險平衡板

兒童課程花絮
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跟不安全觸摸說不！ 用自己的方法茁壯成長

兒童的四大權利 我們是成長中的小種子

完成課程了！ 我們會一起健康及安全地成長

P.6

兒童課程花絮
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照顧者課程
同行關係

成長

茁壯成長的
照顧者及家庭

身心健康

安全
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每粒種子都是不一樣的 不同世代的人共同參與

學習準備安全計劃 練習暫停下來

練習以風險平衡板衡量風險 學習調節情緒和欣賞大家的多元性
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照顧者課程花絮
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練習以正向的自我對話、成長型思維、
堅韌與控制圈解決問題，做出正確的選擇

建立珍惜自己和他人的規範

我們的成效：個人成長

重視我們的思想和身體
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課程前與課程後約6個月相比的健康與行為調查得分

照顧者兒童及青少年

70%80%
孩子有不當行為時能
更好控制情緒

更能調節情緒

80%
對他人更有同理心

70%
對他人更有同理心
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學習及運用照顧身心的態度和行為

建立辨認及調節情緒和想法，
了解及滿足自己的需求

認識多樣化的需求和支持他人的有
效方法，鼓勵共享行為
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我們的成效 : 身心健康
課程前與課程後約6個月相比的健康與行為調查得分

照顧者兒童及青少年

更加開放的和照顧者交談

70%
對生活更滿意

80%
孩子與照顧者進行更開放的溝通

70%
對生活更滿意

60%
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基於創傷知情，促進保護兒童

P.11

我們的成效 : 安全

討論兒童權利，包括免受傷害

評估自身風險並學習如何降低風險，
例如練習有益的行動、 使用安全計劃和風
險平衡板

從精神障礙、暴力、疫情、氣候變遷的風險
中預防、準備、應對及恢復

課程前與課程後約6個月相比的健康與行為調查得分

照顧者兒童及青少年

80%
向可信任的成年人報告
不安全的感覺

更有能力拒絕不安全的情況

80%

60%
更了解影響孩子的風險

孩子更能拒絕不安全的情況

70%

1
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家庭和社區工作坊能深化和實踐，讓參加者在
家庭、同伴和不同社區中建立支援網絡

建立持續的行為，滿足社會上新出現的需求，
如：溝通、跨代健康和疫情

共同設計支援兒童和公正的行動
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我們的成效 : 關係
照顧者兒童及青少年

80%
更強的家庭信任感

60%
更享受在一起的時光

80%
更強的歸屬感

60%
更強的歸屬感
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自
我照
顧的方法

情緒調節

適合父母、祖父母及其他照顧者                              
網課形式，以互動分享、情境和

遊戲學習

4個課題
8小時課程（4堂，每堂2小時）

照顧者課程

發

掘
孩子
的內在力

量 與
孩
子的溝通技

巧

認
識兒
童權利練習

求助
社
交及
情緒學習 

適合4 - 17歲兒童及青少年
多元化教材及遊戲，互動教學

8個課題
12小時（約5-6堂）

兒童課程 成
長型思維

認
識安
全及風險 

小種子課程
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跨領域專業人士共同設計

合作
伙伴35+70+ 3,400+

服務使用者

自我照顧



適合照顧兒童的外籍家傭

面授形式，以互動分享、情境和遊戲學習

英語授課                             
2個星期日的上午/下午
8小時課程（2堂，每堂4小時）

照顧者課程 (家傭姐姐)

透過不同親子工作坊及家庭日，增進親子溝

通、關係及幸福感，同時於活動中發掘孩子

的潛能和興趣

家庭工作坊

定期舉辦不同主題的照顧者講座，讓家長明

白孩子在不同階段的身心社需要，幫助孩子

健康成長

講座

所有完成小種子課程的學員都可加入「親子義工隊」。

從小培養孩子的愛心，讓他們關心身邊的人和事。鼓勵

他們發揮不同的才能，學習社交技巧，並積極參與社區

服務，幫助有需要的人

親子義工隊
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對象 語言 人數 總時數 課程安排範例

4-6歲兒童 英文
中文 15-20 12 小時 1.5 小時/單元 x 8 單元

7-11歲兒童* 英文
中文 20-40 12 小時 2 小時/單元 x 

6 單元

12-17歲兒童* 英文
中文 20-40 12 小時 2 小時/單元 x 

6 單元

照顧者*
英文
中文
印尼語

20-40 8 小時
2 小時/工作坊

x 
4 工作坊

或
4 小時/工作坊 

x 
2 工作坊

小種
子課程架構 

*課程可以在合作夥伴的中心、Be Priceless學習中心或 ZOOM進行
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你與我們有共同的願景和價值觀，旨在加強社區的包
容性和繁榮發展，尤其是對於那些面臨更高風險的人

共同設計合作計劃

簽署合作協議書

 致電93734453或電郵至seed@bepriceless.org
聯繫 Be Priceless 團隊

你有興趣為你社區中的兒童或照顧者提供小種子課程

在整個課程中協調參加者的招募、
分發同意書（由我們提供）、出席活動和分享資訊

P.14

成為合作夥伴
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聯絡我們

www.bepriceless.org seed@bepriceless.org 9373 4453

了解更多

免責聲明：本產品只用於教育目的, 並不涉及任何政治目的, 也不能取代衛生專業人員或你所在地區相關機構的建議。 請從所在地區獲
取可信的建議和最新消息。 謹記, 若要起到保護作用，必須將知識轉化為有用的行動。Be Priceless 因此不會對任何一方因使用本產
品而引起的任何直接、間接或其他後果性損害承擔任何責任。若翻譯內容有任何差異, 請以英文版本為準。

Be Priceless是按本港稅務條例第88條獲豁免繳稅的慈善團體 (檔案號碼: 91/16752)

我們的合作夥伴

還有更多...

Schools: 

非牟利機構:

社區服務: 

學校及大學:


