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深水埗官立小學 

健康資訊雙月刊 

為配合 2024/25 至 2026/27 本校三周年計劃的關注事項二「營造健康的校園文化，建
立健康的生活方式」，學校以雙月刊形式推廣健康信息，促進家長及學生的身心健康。 

平衡學業和個人生活小貼士 

1安排事項優先次序 
‧ 列出待辦事項清單，先把最重要的事

項完成，再去處理較次要的事項。 

 

2 確立可行目標 
‧ 設定短期和長期可實踐的目標，有助做

事更有推動力和獲得滿足感。 

‧ 適時檢視並按需要調整目標。 

3有效管理時間 
‧ 使用計劃表、行事曆或流動應用程

式，有效管理時間。 

‧ 在學業和個人生活之間劃分清晰的界

線，有助工作時保持專注和真正享受

個人生活。 

‧ 工作時遠離令人無法集中的事情，有 

助保持專注，並更快完成事項。 

4 安排休息時間 
‧ 每天設定工作時間，確保得到充足的休

息，恢復體力。 

‧ 在繁忙中定時安排小休，有助恢復活力

和減少疲倦。 

 

5保持健康 
‧ 緊記若沒有健康，什麼都做不到。 

‧ 養成良好飲食習慣和恆常運動。 

‧ 維持健康生活習慣，有助保持專注、

維持精力充沛、高效工作和身心健

康。 

 

6 優質睡眠 
‧ 雖然每名成人所需的睡眠時數不同，但

建議獲得最佳睡眠時數，即每晚 7至 9

小時。 

‧ 獲得充足睡眠，有助鞏固記憶、促進學

習、解決問題、啟發創意和調節情緒。 

‧ 作息定時、保持卧室安靜通風、調節照

明和溫度至舒適的水平，以獲得優質睡

眠。 

7正向思維 
‧ 障礙和失敗是過程中正常的一部分，並

不會因此決定一個人的價值或能力。 

 

8 建立關係及維繫社交網絡 
‧ 結交益友，建立良好人際關係。 

‧ 如有需要，可向朋輩、朋友和家人尋求

協助和支援。 

‧ 定期與老師、導師或前輩交流，有助觀

察進度、及早發現和解決問題。 
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