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　　感恩！　　先有小兒勤奮考入第一組別

學校，再加上神的眷顧，使我能以銘賢書院

家教會主席的身分向大家說出這兩個字。

　　2020年才過了一半，卻經歷非幾代人難

以遇上的大事件：新冠疫情引致的長時間停

課、美股的多次融斷、全球疫情大爆發，確

診及死亡個案不斷上升、全球各地因氣候反

常而引起的超級山火及超級水災等災禍。

　　在這紛擾的年代，我們能

生活在香港，不會有因缺口

罩而呼籲市民毋須戴口罩

的情況，不會有因錯判疫

情而實施群體免疫的對

策，更不會有因治療費用

高昂而沒機會接受治療的

市民……

會訊

THE CHURCH OF CHRIST IN CHINA

MING YIN COLLEGE銘賢書院家長教師會
二零二零年八月

第五十二期會訊

編輯委員會

顧問：陳綺雯校長　

　　　徐添麥主席　

　　　謝裕富副校長

委員：馮可安老師

　　　鍾志華老師

主席
的話

　 　 執 筆 時 ，

正 值 本 港 第 三

波 疫 情 爆 發 ，

在 這 減 少 與 他

人 接 觸 的 自 我

隔 離 時 期 ， 家

長 更 要 化 身 大

哥 哥 大 姐 姐 ，

陪伴及聆聽困在家裏的小朋友，適時給予中肯

客觀的分析及意見，與孩子共同渡過這大時

代。

　　希望在不久的將來，疫情能消失，世界恢

復太平，大家都能摘下口罩，隨時隨地展露笑

容，一起說聲：感恩！

第十四屆執行委員會名單(2019-2021)
家長代表（學生姓名） 校方代表

顧　　問 　 陳綺雯校長
主　　席 徐添麥先生 (F1A 徐子豐)
副 主 席 林堅志先生 (F5A 林俊賢) 謝裕富副校長
秘　　書 李艷萍女士 (F1B 蕭睿) 鍾志華老師
統　　籌 朱陳佩雯老師

司　　庫
徐艷華女士 (F2B 王怡婷)
金珮玲女士 (副) (F5C 梁秋微 / F6B 梁采微)

朱陳佩雯老師

常務委員

黃儉坡女士 (F2A 叶浩鈞 / F5A 叶浩謙) 馮可安老師
譚玉平女士 (F2C 蔡兆朗) 陳鈞傑老師
余媚容女士 (F3B 張又月)
劉小春女士 (F3D 蔡旭恒 / F6D 蔡旭杰)
李逢春女士 (F4C 譚毅)
鄭麗紅女士 (F5B 李栢俊)
孫嘉燕女士 (F6D 高翊桓)

＊

＊2020年7月更新

主席 徐添麥先生 (F1A 徐子豐)
(任期：2020-2021年度)
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中文科

2019-2020廣泛閱讀獎勵計劃

金獎
班別 學生姓名

1D 許琼文
2A 何嘉怡
3A 林詠恩

銀獎
班別 學生姓名

1C 林悅潼
2C 彭敏儀
3A 李思源

班別 學生姓名

1B 張偉鋒
2D 李政傑
3D 周洛依

銅獎

ENGLISH EXTENSIVE 
READING SCHEME 

BEST READER AWARD 

2019-2020 MYCPTA Scholarship
銘賢書院家長教師會獎學金

最佳進步獎
學生姓名 班別 學生姓名 班別

黃臻利 1A 陳建達 3C

雷嘉雯 1B 陸嘉敏 3D

顏志鏗 1C 黃詩韻 4A

李穎瑩 1D 梁倩怡 4B

彭欣雯 2A 甄芷彤 4C

李汶鈞 2B 范宇亮 4D

黃心喬 2C 陳鑫隆 5A

王敏斐 2D 施嘉宜 5B

梁潔儀 3A 林詠恩 5C

秦天欣 3B 譚守柔 5D

服務獎學金
學生姓名 班別

視聽小組
馬嘉文 5B

吳海琳 4B

團契 江展濠 5D

女童軍 鄺靖紋 5D

輔導生 冼卓錕 5B

資訊科技助理員 何雅雯 4B

生命教育大使
何雅雯 4B

黃嘉聰 5B

領袖生 馬嘉文 5B

童軍 鄭景摯 3D

圖書館管理員 梁穎晴 5B

學生會 丘碧盈 4B

思風 司徒健超 5A

深資童軍 王嘉錡 5A

傑出學生獎學金
學生姓名 班別

中一 李樂心 1B

中二 陳明健 2B

中三 龔志豪 3D

中四
丘碧盈 4B

孫嘉豪 4B

中五
劉銘智 5A

冼卓錕 5B

傑出表現獎
學生姓名 班別

音樂  陳敬謙 5B

英文 龔健誠 5B

中文 黃美茵 6B

體育運動 鍾樂琪 4A

學業成績優異獎
學生姓名 班別

劉銘智 5A

劉柏夆 5A

1A CHAN CHI WAH MASON LIANG KIN HO 
 HUANG ZHENLI 
1B  CHUNG CHUNG HIN  LI LOK SUM 
 CHEN YU SZE
1C LAM WAI  CHEUNG KA FAI 
1D WONG WAN NGAI  YEUNG HEI 
2A VUONG TSZ FUNG  WANG CHENG CHING
2B CHAN MING KIN  FONG TSZ CHING
2C GUAN NGA LAM XIE WING SZE
2D GUAN NGA YAN  YAU YI YAN
3A LAM WING YAN  LEE SZE YUEN 
3B CHEUNG YAU YUET  SOO SZE YU
3C CHOW YAN CHING  CHIU KA LAM 
3D KUNG CHI HO  WU HOI LAM 

最高得分獎
班別 學生姓名

1A 陳智鏵

1A 黃臻利

1B 譚浩軒

1B 陳語詩

1C 林悅潼

1C 吳汶桸

1C 譚銘心

1D 黃允麑

1D 許琼文

1D 周鎧琪

班別 學生姓名

2A 何嘉怡

2A 王鄭青

2B 陳明健

2B 陳雅琪

2C 關雅琳

2C 劉樂霖

2C 謝詠詩

2D 關雅茵

2D 盧施允

2D 王敏斐

班別 學生姓名

3A 李思源

3A 黃敏儀

3B 潘燁龍

3B 蘇思宇

3C 趙國棟

3C 張嘉明

3C 何希琳

3D 周洛依

3D 何芷姍

3D 陸嘉敏
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開學無難度 

資料輯自《迎接新學年》，精神健康諮詢委員會，2020
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愛惜自己
疫情帶來的精神壓力及影響

2019冠狀病毒病為我們的日常生活帶來不少變化。每天

帶著擔心自己染病的心理負擔外

出上班，子女停課後的學習安

排、與家人相處時間增加而引起

的衝突、疫情對生計的影響、感

染人數持續增加的新聞......這段

漫長的抗疫日子裏，對未來的不

確定性和生活中恆常上演的衝突

可能為我們帶來不安和沮喪的感

覺。生活中累積下來的壓力無處

宣洩，使我們的心情越發鬱悶，

究竟我們可以怎樣紓緩精神壓力

以克服這個難關呢？

疫情下，要愛自己 ?
　　我有愛惜自己嗎？我們很少這樣捫心自問。學會愛

惜自己才能好好面對壓力，維持身心健康。

愛惜自己有甚麼益處 ?
‧	會好好照顧自己，所以能夠保持身體健康。

‧	懂得發掘生活的樂趣而更容易快樂，不會因為不確定

性而不安，所以心靈比較平靜。

‧ 在逆境中更有勇氣迎難而上，因此較容易克服困難。

‧	懂得關愛別人，因此能夠和人建立親密的人際關係。

如何愛惜自己呢 ?
a) 實踐健康的生活模式，保持身體健康

‧維持均衡飲食，有充足睡眠，恆常運動，並通過電話

或社交媒體，與親友保持聯絡，維持適量的社交生

活，均有助我們增強體魄。

‧注意個人衞生，勤洗手，如出現呼吸道感染病徵，應

佩戴口罩。有需要時要盡早求醫。

b) 放慢生活步伐，享受生活

‧我們可以從小處著手調節生活的節奏，例如減省或延

後一些不必要的工作、刻意放慢進食、說話、走路

和做事的速度，從而放慢生活步伐，減少被責任追

著跑的壓力。

c) 接受自己的限制，原諒自己的過失

‧避免怪責自己，例如怪責自己失業、沒有經濟能力購

買更好的設備讓子女在網上學習、不能提供更好的

居住環境等等。對自己太嚴苛只會導致不斷的自我

批判，造成自己和家人消極的人生觀。

‧避免和別人比較，多欣賞自己的付出，例如讚賞自己

努力照顧家人的起居生活、盡力保持家居清潔、已

減少外出，盡了共同抗疫的責任。

‧接納自己的限制。我們未必懂得教導停課中的子女做

功課，又或者因為工作而不能長期在家照顧子女、

長者或患病的家人。我們各有不足，不須對自己要

求過高，只要盡力做便可以了。

‧在有需要時主動尋求家人、朋友或專業人士的幫助。

d) 善待自己

‧ 給自己製造樂趣，每天留一段時間做自己喜歡的活

動，例如早上起床後用十分鐘欣賞晨光，或者睡前

收聽二十分鐘柔和的音樂。

‧ 專注地休息、進膳、運動、和親友傾談等，避免一

心二/多用，例如休息同時回覆工作電話或計劃家

務。全情投入每項活動才能照顧自己的需要和改善

心情。

‧ 養成習慣，每天睡前簡單地寫下當天令你覺得感恩

和快樂的事，發掘及孕育生命中的美好。

e) 有限度接收疫症資訊

‧ 選擇可靠的資訊來源，限制每天收看的時間和次

數，例如每天看兩次新聞有助我們了解疫情，同時

不會造成過大的精神壓力。

‧ 避免在睡前接收關於疫情的資訊，以免造成情緒困

擾，影響睡眠質素。

f) 適當的壓力處理

‧ 避免以酗酒、吸煙、濫用藥物、賭博或暴飲暴食等

不良嗜好來減壓。

‧ 有恆心地進行鬆弛練習，例如：深呼吸鬆弛練習、

漸進式肌肉鬆弛練習、靜觀練習等，幫助我們紓緩

壓力，放鬆身心。

‧在日程中安排小休及娛樂時間，除了令我們感受到生

活的樂趣外，也能劃清工作和休息的界線，讓自己

在忙碌工作後能盡情休息，在充足的休息後又能專

注並有效率地工作。

健康校園　　由基本做起
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酣睡有法寶
認識睡眠的特質
有些人認為每日必須有八小時睡眠才算足夠。其實，每個人所需要的睡眠

時間各有不同，最重要是早上一覺醒來，覺得精神煥發，沒有感到疲倦，

便算是睡眠充足。

有些中年或較年長的人士或會覺得自己沒有年青時睡得那樣酣熟。其實，

隨着年齡漸長，我們的睡眠時間及模式會有所改變。這是自然現象，我們

無需過分擔心。身體疾病(例如心臟病、內分泌問題、痛症)及藥物影響也

可能令人難以酣睡。此外，情緒困擾及精神問題亦會影響睡眠。

酣睡法寶十大法則
1  我們要明白每個人所需的睡眠時間各有不同，不一定要達到某個睡眠時數，也不用和別人比較，

以免造成不必要的壓力，進一步影響睡眠。即使偶爾睡得不好，也不用擔心。只要放鬆心情，睡

眠自然變好。

2  避免午睡，因為午睡會減低晚上的睡意和影響睡眠質素，令我們難以入睡，甚至會睡得不酣熟。

3  避免吸煙和飲用咖啡、濃茶或含酒精的飲品。它們含刺激性成分，會影響健康和睡眠質素。

4  建立規律的就寢和起牀習慣，有助預防和減輕失眠問題。

5  晨運或在黃昏後散步有助鬆弛身心，改善睡眠。

6  舒適的睡眠環境十分重要。睡房要保持寧靜，光暗和溫度要適中，空氣亦要流通。

7  睡前如覺得肚子餓，可進食一點小吃(如一至兩塊餅乾)，或喝一杯熱鮮奶都有助入睡。

8  如臥牀超過二十分鐘仍未能入睡，宜起牀做一些鬆弛活動，例如聽柔和的音樂，待有睡意時才再

上牀睡覺，惟須避免收看或收聽太刺激或令人情緒波動的媒體節目。

9  暫時放下日間未完成的事務，待明日才繼續處理，以免整晚為此煩惱。

10  如有失眠問題或日間嗜睡的情況，宜尋求醫生協助，不應自行購買或服用坊間的藥物，亦應避免

長期依賴藥物入睡。

要有優質的睡眠，我們必須建立良好的睡眠和生活模式，並且持之以恆。

如持續受睡眠問題困擾，宜盡早求醫。

資料來源：衞生署及衞生防護中心

健康校園　　由基本做起
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疫情下的親子關係社工的話

停課不停學？
在停課時期，學校仍維持「停課不停學」的學習，會有

Zoom課堂及不同科目的功課，家長切勿為了「不浪費」時

間，額外給子女做更多練習及加長學習時間，反而應在學

習、休息、玩樂中取得平衡。而這個平衡更值得與子女一同

探討，與他們訂立合適的時間表及目標，讓他們理解父母的

期望與體諒，而家長亦應了解子女的想法與困難，從中取得

雙方的諒解和平衡。過程中，家長亦可與子女檢討所遇到的

困難，並鼓勵、讚賞他們付出的努力。

放慢節奏轉危為機
除了著重子女的學業外，家長亦可調整對子女的期望，利用

在家學習的時間，把握機會與孩子建立良好的親子關係，從

親子互動中學習。平日子女大多時間都花在學校，家長可善

用這個節奏減慢的機會，把握與子女溝通相處的機會。另

外，透過各種親子活動，如呆在沙發上、玩遊戲、煮食、討

論劇集等，可觀察和了解孩子的特質，好使自己和孩子在互

動中尋找和建立更多的共同興趣。最重要的是，透過各種與

學業無關的互動，家長可給予孩子正面的關注和回饋，讓他

們由此建立能力感和自尊感，以促進他們的心理健康成長，

再由此基礎建立對中學生更為重要的學習自主性和內在驅動

力，從而學懂憑自己能力解決困難，突破自己。

俗語云「有危就有機」，面對困難與逆境，或許正是一個好

時機　　讓家長與子女彼此多走一步，互相關心、互相支

持，共同面對困難。期望以上的方法有助各位家長拉近與子

女的距離。唯這些方法並非靈丹妙藥，還需要各位家長平日

多接觸、多了解你的子女，一同營造適合你們的親子相處模

式及溝通方法。畢竟家長是最熟悉自己子女的人，任何方法

要經過嘗試及調整，才最貼合你們的需要。如有任何困難，

不妨主動向班主任或社工提出。

社工 敖愷翎 (Apple)

疫情持續，全港停課及提早放暑假，大部分同

學都須要長時間留在家中以避開疫情。長時

間不用上學，又不能外出的日子，相信對家長及同

學都是一個很大的挑戰。停課期間，我們三位社工

收到不少家長的求助電話，表示面對子女在家的低

學習動機及親子磨擦或衝突感到束手無策。我們期

望與你分享幾個小點子，有助建立更良好的親子互

動關係！

及早覺察自己的情緒
情緒是一種我們熟悉卻又不容易掌握的心理狀態。情緒有起

有伏，特別在面對近日的疫情時，不少家長都擔心自己及家

人會否染病或失業，以致情緒受困擾，容易心情低落、焦慮

或脾氣暴躁。而情緒是相互影響的，個人的情緒會在不知不

覺中表現出來，簡單至皺眉或沒有說話，都會影響自己和子

女。子女面對家長的情緒時，或許未能理解、面對或應付家

長的情緒變化和表現，也不懂得如何反應。結果，孩子的情

緒也會被影響。我們建議家長留意自己及孩子的情緒，有負

面情緒是正常的，毋須過份壓抑，但同時得找一些紓緩情緒

的方法，如：找人傾訴、深呼吸讓自己平靜下來或做一些令

自己開心的事情等。當發現自己的情緒受到與疫情相關的資

訊影響時，便要篩選合適的資訊，切勿讓負面情緒過度影響

自己及子女。

了解子女面對的情況
1. 學習適應問題

 從實體學習轉移到網上學習，不少同學反映當中遇到困

難，令他們未能親身向老師請教，而上課時遇到一個不

明白的地方亦會令他們心中糾結，很難跟上之後的課堂

進度。部分同學可能不適應網上教學和自主學習，會因

這兩種截然不同的學習模式而產生不安，也有可能對學

習進度過分擔憂，影響學習表現。

2. 生活適應問題

 校園除了是一個學習場所，更是讓同學互動學習、建立

社交、建立各樣興趣及能力的地方。但停課及課外活動

的停頓，中斷了很多與同學交流和體驗的機會，同學終

日留在家中可能感到無聊、煩悶、焦慮、抑鬱、空虛、

易怒等，此情緒狀況亦會影響與家人的溝通交流。

3. 面對疫情的恐懼或擔憂

 面對疫情，同學與家長會接收到各種新聞資訊，會擔心

受感染，或會直接影響情緒及身體反應，例如會懷疑自

己發燒、呼吸不正常，繼而影響飲食和睡眠等。
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校外獎項2019-2020 
主辦機構及
比賽項目

英文姓名
中文
姓名

班別 獎項

Hong Kong School Speech Festival 2019-2020

(English)(Solo Verse 
Speaking)

KUNG KIN SHING 龔健誠 5B 2nd Place
MAK HOI CHUN 麥海晉 1A

Merit

FOK YAU LAM 
JULIA 霍佑霖 1A

LI LOK SUM 李樂心 1B
LI KA HO 李家浩 2A

CHAN NGA KI 陳雅琪 2B
LEE YAT LONG 李日朗 2D
LEE SZE YUEN 李思源 3A

CHAN WAI YAN 陳慧殷 3B
WONG SING YU 黃昇裕 3D

WONG TSZ 
CHUNG 黃子聰 3D

SHU YAU SHING 周尤晟 4A
CHAN HIU TUNG 陳曉桐 4B

NG CHAK MIU 吳澤妙 4B
YIP HO HIM 叶浩謙 5A

AU WING FUNG 區永豐 5B
CHAN KA KWAN 陳嘉均 5B

(English)(Public 
Speaking Solo)

TAM YAN HEI 譚恩熙 2A 2nd Place
CHOW CHEUK YIN 周焯然 4C

Merit

LAM MING HO 林銘濠 4C
WONG CHUN KIU 

WINONA 黃臻翹 4C

FAN YU LEONG 范宇亮 4D
KWAN KWAN TO 關軍濤 4D

PUN YAN KIT 潘欣杰 4D
TSE SIU WAI 謝兆偉 4D

香港學校朗誦節2019-2020

(普通話)
(女子散文)

CHEN YU SZE 陳語詩 1B
優良SHU HOI KI 周鎧琪 1D

CHUNG WAI LAM 鍾慧琳 5A
ZHU SIN IU 朱倩嬈 5B 亞軍

(粵語)
(女子散文)

YU PO YAN 余寶茵 2B 良好

CHAN NGA KI 陳雅琪 2B
優良

LEE SZE YUEN 李思源 3A
TSUI YING YI 徐影怡 3B 亞軍

(普通話)
(女子詩詞)

LIP SUM YI 聶芯怡 1A 優良

SHU HOI KI 周鎧琪 1D 亞軍

(普通話)
(男子詩詞)

NG TSZ FUNG 吳梓鋒 2B
優良

CHEN MING KIN 陳明健 2B
LUK HUNG HEI 陸鴻熙 2B 季軍

(粵語)
(男子詩詞) NG HON KIT 吳瀚杰 1D 優良

(粵語)
(二人對誦)

HO WING YEE 何泳儀 1B
亞軍

LI LOK SUM 李樂心 1B
SHU YAU SHING 周尤晟 4A

優良
FOK CHIU PANG 霍超鵬 4A

主辦機構及
比賽項目

英文姓名
中文
姓名

班別 獎項

Secondary School 
Mathematics & 

Science 
Competition 2019

LEE MING HIN 李明軒 6A Mathematics 
High 

Distinction
CHAN MAN YU 陳敏如 6B
WONG MEI YAN 黃美茵 6B

SITU YAN YEE 司徒欣儀 6A

Mathematics 
Distinction

LEUNG NGA KI 梁雅琪 6B
TING LOK LAM 丁洛琳 6B

KO YIK WUN 高翊桓 6D
LEUNG SIU FUNG 梁肇峯 6D
CHAN LEONG YIN 陳量賢 6A Biology High 

DistinctionLEE MING HIN 李明軒 6A
MAK CHEUK LAM 麥卓琳 6A Biology 

DistinctionTONG MAN KIN 唐文健 6A
NG KAM U 吳錦儒 6A Chemistry 

High 
DistinctionTSOI YUK CHIU 蔡煜釗 6B

CHAN LEONG YIN 陳量賢 6A Chemistry 
Distinction

Australian National 
Chemistry Quiz 

2019

CHUNG TSZ KIN 鍾子健 5A
High 

Distinction
LAU PAK FUNG 劉柏夆 5A

CHUNG YAT TIN 
YATEEN 鍾逸天 5D

CHAN MAN 
CHING 陳岷鉦 5A

Distinction

CHUNG WAI LAM 鍾慧琳 5A
LAU MING CHI 劉銘智 5A

LI WING YIN 李泳彥 5A
LIANG CHI PUI 梁志培 5A
MAK HOI YING 麥鎧盈 5A
MANG HO LAM 孟浩林 5A
PANG YAN HEI 彭胤羲 5A

TAN HAO YANG 譚皓洋 5A
WONG LOK YI 黃樂怡 5A

KUNG KIN SHING 龔健誠 5B
LAM YAN YU 林欣儒 5B
LEE SAI TIM 李世添 5B

CHEUNG TSZ 
HANG 張旨行 6A

CHOW KING 
WANG 周景宏 6A

第十二屆深水埗區
傑出學生選舉

KUNG CHI HO 龔志豪 3D 初中組 
優秀學生

CHUNG WAI LAM 鍾慧琳 5A 高中組 
傑出學生

全港跆拳道觀摩邀
請速度競技比賽

(大埔體育會與香港
跆拳道正道館合辦)

WAN KIT YI 尹潔怡 4A 殿軍

屈臣氏集團
香港學生運動員獎

(中學組)
LAM CHUN YIN 林俊賢 5A 香港學生

運動員獎
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C.C.C. MING YIN COLLEGE 訊
校中華基督教會銘賢書院

2019/20上海、杭州創新科技之旅
負責單位：視覺藝術科

領隊老師：陳綺雯校長 及 阮詠詩老師

對　　象：中四及中五同學

人　　數：20人

日　　期：2019年11月27日至11月30日

地　　點：上海及杭州

內　　容：透過參觀當地大學和著名景點，並且與當地中學生作  

生活交流，促成以下學習目標：

1.認識上海和杭州的科技以及藝術發展，並瞭解當地

中學生的學習情況。

2.深入認識上海、杭州與香港息息相關的中國國情與

國策。

後期工作：1.參與成果分享會，分享交流團學習成果。

　　　　　2.撰寫200-300字文章反饋所學內容。

從香港國際機場出發

搭乘高鐵前往杭州

凌空SOHO

前往參觀阿里巴巴商學院

杭州師範大學

參觀杭州市三墩中學

與該校學生一同上課

與該校學生互相交流 杭州市三墩中學
上海K11中庭8


