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	小種子課程
	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

	小種子工作坊
	為兒童及家庭的共同行為建立支援性社區網絡
	4Rs
	教育局《      精神健康約章》
	世界衛生組織
	WHO Global Sustainable Preparedness Network

	香港大學
	The University of Hong Kong


	社區
	合作伙伴
	家庭
	照顧者
	兒童
	青少年


	小種子教育目標
	健康態度、行為及能力
	身心健康
	安全
	個人成長
	關係
	個人成長
	與自己建立健康的關係
	培養成長型思維、自主性及堅韌
	選擇有利於成長的良好影響

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

	安全
	強調所有兒童都必須受到保護
	促進安全界限和行動
	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
	培訓照顧者成為可信任成年人

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


	小種子課程教學
	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
	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
	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
	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
	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
	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
	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
	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
	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
	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


	小種子課程架構
	對象
	語言
	人數
	總時數
	課程安排範例
	4-6歲兒童
	英文 中文
	10-15
	12 小時
	1.5 小時/單元 x 8 單元
	7-11歲兒童*
	英文 中文
	15-30
	12 小時
	2 小時/單元 x  6 單元
	12-17歲兒童*
	英文 中文
	15-30
	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
	4 小時/工作坊  x  2 工作坊
	*課程可以在合作夥伴的中心、Be Priceless學習中心或 ZOOM進行



	4-11歲兒童課程
	我是一顆成長中的種子
	建立健康、安全及關係的根基
	惡劣和良好的外在影響
	可控和不可控的事情

	正面地看待自己
	發掘內在能力
	增強自我價值
	學習使用成長型思維及正面的自我對話

	降低風險
	認識兒童權利
	練習從風險中預防、準備、應對及恢復
	準備安全計劃以降低風險
	調節情緒策略
	生存模式下的反應：

	戰鬥、逃跑、凍結
	暫停下來

	停止剥削
	兒童剝削
	人口販賣的類型
	練習從剝削風險中預防、準備、
	應對、恢復保護自己

	精神健康與幸福感
	查看及探索我的情緒
	認識想法和情緒的關係
	探索腦部與情緒調節
	問題的大小
	自我照顧的技巧

	茁壯成長的孩子
	我的身心只屬於我
	學習設立個人邊界
	分辨安全/不安全觸摸和秘密
	認識誘騙及暴力行為
	練習撥打求助熱線
	學習促進公平，互相支持
	© Be Priceless 2025. 版權所有


	4-11歲兒童課程花絮
	內在能力就是我們的超能力！
	我是一粒成長中的小種子
	我們練習說「不！停止！」
	我們知道自己的權利
	認識情緒
	我們製作了自己的風險平衡板

	4-11歲兒童課程花絮
	我擁有成長型思維！
	我們創作了自己的堅韌背包
	我們享受自己的成長旅程！
	這是我們的降低風險雨傘
	我們學到了如何衡量風險
	學習運用五指山呼吸法

	12-17歲兒童課程
	大樹下的我
	建立健康、安全及關係的根基
	可控和不可控的事情

	我的內在能力
	發掘內在能力
	增強自我價值
	學習使用成長型思維及正面的自我對話
	練習照顧好我的思想

	降低風險
	認識兒童權利
	練習從風險中預防、準備、應對及恢復
	準備安全計劃以降低風險

	我的身心只屬於我
	認識誘騙和暴力行為
	兒童剝削
	人口販賣的類型
	學習設立個人邊界


	尋找真正的自己
	尋找自我價值及角色
	學習訂立目標
	分解目標與習慣疊加
	增強為成長做出好的決定的能力

	精神健康與幸福感
	認識精神健康
	查看及探索我的情緒
	調節情緒策略
	探索腦部與情緒調節

	茁壯成長的孩子
	人際關係及同理心
	學習對自己、他人及社區建立同理心
	探討朋輩壓力
	主動聆聽的技巧
	學習促進公平，互相支持

	12-17歲兒童課程花絮
	你生氣時會如何處理？
	兒童的四大權利
	我聽到你的聲音
	用自己的方法茁壯成長
	如何主動聆聽呢？
	我們會一起健康及安全地成長

	12-17歲兒童課程花絮
	我們對自己有信心！
	如何練習對自我的同理心？
	我的正面轉變
	回顧我們的成長之旅
	成為大樹的過程
	我是無價和無限的！

	照顧者課程
	同行關係
	正面育兒的指導原則
	同理心溝通
	提問與告訴
	主動聆聽的技巧
	鼓勵與讚美

	成長
	照顧者對孩子的影響
	可控和不可控的事情
	腦部的神經可塑性
	孩子的腦部發展
	加強青少年的神經網絡發展
	探索孩子的內在能力
	學習使用成長型思維及堅韌

	身心健康
	練習放下
	培養自我照顧的習慣
	查看及探索情緒
	調節情緒策略
	探索腦部與情緒調節

	安全
	茁壯成長的照顧者及家庭
	孩子身邊的風險
	認識兒童權利
	支援孩子設立個人邊界
	認識暴力行為
	從風險中預防、準備、應對及恢復
	準備安全計劃以降低風險


	照顧者課程花絮
	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

	我們的成效：個人成長
	課程前與課程後約6個月相比的健康與行為調查得分
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