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張穎斯老師
  當你感到壓力的時候，何不穿上你
的跑鞋到街上走走，或是約朋友痛快地

打一場籃球呢？對我來說，運動是紓緩

壓力的最佳方法，有助放鬆心情，有效

地消除壓力。從今天起，每天騰一點時

間做些你喜愛的運動吧！

老師的話：如何 紓緩 學業 壓力

梁綺雲老師
  學生在學業上有壓力是必然的事。只要

我們對自己充滿信心，並培養在指定時間內

完成習作的良好習慣，壓力便有正面的效

應。但如果壓力太大而影響情緒，就不容忽

視。我們可以選擇做適量的運動，或者到大

自然欣賞美景，釋放壓力。其實到圖書館走

一趟，亦是不錯的選

擇，你必能找到你喜

歡的材料，享受片刻

的閒暇。

潘嘉儀老師
  學業壓力是吃人的巨獸，究竟可如何打敗
牠？同學不妨試試以下方法：

　　1. 平日多溫習，不要
臨渴掘井。

　　2. 遇到不明白的地方
及早向老師或同學

求助並找出適合自

己的溫習方法。

　　3. 要有適當的休息及
娛樂，多做運動。

　　4. 向家人、師長及朋
友傾吐心中不快。

　　希望每位同學每天都開開心心生活。

潘德華老師
  紓緩學業壓力的方法，包括建立適當的目
標、不要常與同學比

較，亦可與老師、家

長分享內心的感受

（如憂慮）和分析自

己的不足，從而以良

好心理狀態面對學

習。當情緒緊張時，

可聽音樂、做適量運

動，或與同學聊天來

調節情緒。只要我們對生活抱持正面的態度，壓

力便能帶給我們積極的意義和動力。

梁麗嫦老師
  學生時代，功課、
考試壓頂，心情鬱悶，

我喜歡登山遠眺，頓時

心曠神怡，忘記得失，

一切壓力、煩惱均可暫

時擱下。對！是暫時擱

下。那怎樣才可消除壓

力？這總離不開一句俗

話「今天的事今天做」。學業的壓力往往來自功

課的堆積，堆積越多，壓力越大。既然功課、溫

習是學生早晚也要面對的任務，不如一開始就咬

緊牙關把它們好好完成，往後的日子不就可了無

牽掛嗎？責任已盡，心無罣礙，校園生活自然自

在、愉快。

宋國章老師
  又是公開考試季節來臨的日子，想必各位中
六同學心理上都有不少的壓力。如何紓緩這些壓

力呢﹖以下提供一些有效的方法。

  1. 盡早擬定溫習
時間表。緊隨

自己安排的進

度溫習，強化

自己的時間管

理，令學習更

有效率。

  2. 每日的溫習時間及模式盡量常規化，避
免因突發事件而改變自己的溫習時間。

  3. 早睡早起，不要開夜車來溫習，注意身
體健康，以免因身體不適而打亂自己的

溫習時間表。

  只要對自己學業及考試有充足的準備及信
心，壓力便會自然消失。

易燕凌老師
  同學的學業
壓力多來自艱深

的科目及沒有時

間溫習。因此，

有效的讀書方法

及溫習時間表就是紓緩學習壓力的不二法

門。科目內容太多太深，同學更應該於平

日溫習，找出適合自己的讀書方法，例如

讀寫、抄寫、提問等。週末或長假期應擬

定溫習時間表。這樣的話，就不會臨渴掘

井，學業壓力也自然減輕不少！

楊家培老師
  在校園生活中，相信不少同學都感到考試（或學業）壓力。
考試是檢視學習成果的機會，適度的緊張有利提高學習效率，但

過度的焦慮卻會導致學習能力下降，甚至影響日常生活。為免過

量的壓力損害身心健康，同學要有預防及紓緩的方法。

預防壓力：

•認識、欣賞和接納自己的長短處
•處事樂觀，制訂合理的期望和可行的目標 
•妥善分配時間，循序漸進
•保持身心健康、均衡作息飲食、適量運動
•培養良好嗜好、善用餘暇
•建立良好的人際關係，聽取他人的經驗和意見

紓緩壓力：

•暫時放下困擾，進行消閒活動，如做運動、聽音樂等
•找出壓力的來源，嘗試各種可行的解決方法，積極樂觀地去面對
•不要採取逃避態度，這反而使壓力累積，延續困擾
•不要透過錯誤方法，如吸煙、酗酒、濫用藥物等來減壓
•主動與家人、老師或朋友傾訴，如無法提供協助時，便應諮詢專業人士的意見

家長教師會

五邑司徒浩中學
家長教師會15-16年度委員
主  席：何養謙先生

副主席：黎海倫老師

司  庫：黃滕芳女士  劉翠霞老師

秘  書：陳文香女士  馬慶娟老師

聯  誼：蔡子蘭女士  葉麗賢女士

        余佩蘭老師  鄺振邦老師

家長教師會15-16年度會員大會在十月三十日晚上舉行。首
先由秘書陳文香女士致歡迎辭，副主席黎海倫老師宣讀活

動報告，司庫黃滕芳女士宣讀財政報告。會上無異議通過活動

報告和財政報告。李碧茵校長致送紀念品給任期屆滿的家長委

員，多謝他們熱心會務。

  接著由家長校董選舉主任劉翠霞副校長主持家長校董選
舉，本年度有兩位家長校董候選人。投票結果由黃滕芳女士當

選家長校董，李鳳美女士當選家長替代校董。

  小休後由李校長主持交職禮，15-16年度家教會家長委員
包括葉麗賢女士、陳文香女士、蔡子蘭女士、黃滕芳女士及何

養謙先生。教師委員包括劉翠霞副校長、馬慶娟老師、余佩蘭

老師、鄺振邦老師及黎海倫老師。

  會後，家長與教師在有蓋操場茶聚，家長藉此機會向班主
任及任教老師了解子女在校學習情況，大家互相交流管教心

得、分享經驗，茶聚至八時十五分結束。

活動剪影
會員大會暨家長教師交流會

15-16年度家教會委員與李碧茵校長合照

李碧茵校長主持15-16年度委員交職禮

  家長教師會於十二月四日舉辦
本年度第一項親子聯誼活動「黃昏

燒烤樂」。承蒙各位家長、同學

及老師的鼎力支持，當日有超過

一百五十人參加。

  是次活動除了讓師生及家長一
起享受燒烤之樂，亦讓家長向老師

了解子女的學習情況。不少家長表

示是次活動相當成功，不但增進親

子關係、了解孩子在校的表現，亦

能增加家校溝通機會，大家渡過一

個輕鬆愉快的晚上！

黃昏燒烤樂

入夜後熱鬧的一面

師生同享輕鬆愉快的時光

美食大本營
  美食大本營為本校「襄善
周」項目之一。本年度美食大本

營於十二月二十一日舉行，活

動由家長教師會及家政學會協

辦。承蒙二十多位家長免費贊助

多款美食，多是同學喜愛的雞翅

膀、魚蛋、燒賣、茶葉蛋、芝士

腸等，同學為公益之餘又能大快

朵頤。當天，更有家長撥冗到校

協助義賣工作，可謂出錢又出

力！是次活動扣除開支後共籌得

款項港幣3006.4元。 食物種類多，不知吃甚麼好﹖ 多謝學生家長協助義賣

活動預告
預定日期 活動項目 活動內容

1 2016年3月 親子樂悠悠 親子一日遊

2 2016年4月 家長教育工作坊 管教及與子女相處技巧

3 2016年5月 萬 同心為公益 親子裹

4 2016年5月 中三選科簡介會 中三選科介紹

5 2016年6月 親子手工藝班 親子手工藝製作

6 2016年8月 中一迎新日家長全接觸 介紹家教會資料及活動

7 2016年10月 新高中與大學聯招簡介會
讓家長認識新高中課程與大專收生

之關係及了解收生的要求

校長致送紀念品給家長委員陳文香女士

家長投票選舉家長校董

家長與老師在有蓋操場茶聚



小記者： 可否談談你學習音樂的歷程？你什麼時候開始學習
鋼琴？

Sunny： 大概在小學四年級，我開始學習鋼琴。那時媽媽買
了一張「小小莫札特」音樂影碟回家，我看後十分
喜歡那些音樂，萌生了學習彈鋼琴的念頭，媽媽也
非常支持，這樣便開始了。

小記者： 學習鋼琴並不容易，當中有沒有阻礙？你有沒有想
過放棄呢？

Sunny： 鋼琴老師的要求很嚴格，學習過程也常會遇到困
難，通常是未能達到老師的要求，技巧未純熟，便
會被責罵。過程中也有失落的時候，但我不會反駁
老師，只要求自己繼續練習，加上得到朋友和家人
的支持，所以我從沒想過放棄。此外，記得考六級
鋼琴試時，收到成績那刻真的非常驚喜，沒想到會
獲得全港最高分，這些成功帶來的喜悅，也是我堅
持下去的動力。其實升上中六後，功課非常繁重。
不過我也堅持每天練習半小時至一小時，因為這樣
才可保持水準，不會生疏。

小記者： 沉醉音樂有否在學業、經濟和家人關係等方面為你
帶來影響？

Sunny： 事實上，太過投入音樂世界也會影響學業。因為有
時候會花了一些時間練習、看video和聽音樂，而
且在做其他事情時，也未能完全專注。但考試在
即，我也要先努力，留待考試後再繼續這些愛好。
此外，學習鋼琴也不便宜，幸好家人非常支持，我
打算日後自己賺取學琴費用，減輕家人負擔。我非
常幸運，在音樂路上一直得到父母和妹妹的支持，
我們相處也很融洽。

小記者： 學習鋼琴對你待人處事有什麼啟發？

Sunny： 學習音樂其實有助與人溝通，特別是演出的時候，
與一些有相似背景的朋友會有更多話題，更容易合
作，也可互相鼓勵。有些時候，我也享受獨自一

人，因為可以靜靜想事情。至於處事方面，我覺得
學習音樂令我學會堅持和有耐性。

小記者： 你未來有什麼計劃？如果要送一句說話給我們，你
會選哪一句呢？

Sunny： 目前最希望用心考好DSE，明年可修讀合適的音
樂課程，將來也很樂意回校幫助合唱團和劇場表演
呢！我希望成為一個演奏家，把最好的音樂帶給觀
眾，用音樂祝福別人。

 另外，我會送「Practice makes perfect」這句話
給大家，因為我相信只要堅持練習，任何事終會完
美，得到成功。

　　能夠在自己喜歡的領域上發揮所長，得到家人的支持，
高同學是很幸運的一員，當然，高同學自身的努力不懈也是
他能在音樂上走進更深廣領域的要素。同學也可向高同學借
鏡，探尋自己的長處，發展潛能，抱持恆心與毅力，為自己
的前路打開新一頁。

社際越野賽快要開始了！

齊心就事成，我們要取得跳大繩比賽的冠軍！

細聽才知道，原來世界各地有那麼多的受災兒童

「綠田園農業考察」令我可以一嘗農耕的樂趣

同學都希望可以在香港越野錦標賽中爭取佳績

老師用心教，同學認真學，「Dream High」
的甜品水準極高！

透過攝影班，同學的攝影知識又增加了！

「日軍侵港路線半日遊」讓同學細尋歷史足跡

用心畫，漂亮的壁畫令校園更添色彩

「流行樂隊斑」同學的表演，令人聽出耳油

攤位遊戲科技化，真好玩！

輕輕一推，看我能否取得大獎

3A 劉詩軒

　　我參加了由聯合國兒童基金會

舉辦的活動後，才知道世界各地

有不少兒童活在天災下，令人悲

哀。他們所受的苦難令我慶幸自己

身在香港，不用飽受戰亂和饑餓的

折磨，我亦希望將來可到當地探訪

他們，傾盡我的所能支援他們，務

求令他們過更好的生活。

3C 黃家欣

　　為了加深我們對香港農業發展

的認識，學校為我們安排了「綠田

園農業考察」活動。其中有做麵包

和耕種的環節，導師教我們做麵包

的技巧，又和我們分享有機耕種的

知識，他還向我們解釋農耕的名詞

及作出示範，真令我獲益良多。

3C 曾恩恩

　　參加香港越野錦標賽，我學到

了何謂「體育精神」！那天，滂沱

大雨，大會宣佈比賽繼續舉行，我

和隊友都吃了一驚，但我們仍十分

珍惜這一年只有一次的比賽。雖然

天氣惡劣，但各運動員也努力比

賽。最後，我成績不太好，但我學

懂了什麼是體育精神和堅毅不屈。

4C 陳泓玲

　　為了使襄善周「Dream High」
的攤位順利運作，我們用了很多時

間作準備。我學會了製作甜品的技

巧，也使我更深入地了解到甜品師

日常工作的規律，並明白到用心去

做，才能把甜品做得更好。此次活

動也加深了我與同學之間的溝通和

了解，增進了我們之間的友誼，並

增強了我們的團隊合作精神。

4C 許泳欣

　　「攝影大使」的攝影班很有意

義，令我獲益良多。我很感激導師

用心教導我們，我除了學到不少攝

影技巧外，我更學會了拍照時應有

的禮儀，令我能鼓起勇氣與他人溝

通。在畢業禮茶會上，我便運用了

這些技巧，拍得不少滿意的相片。

4D 林嘉耀

　　參加了「日軍侵港路線半日

遊」，我學到不少有關日軍侵港的

歷史知識。比起透過書本學習，是

次的實地考察更能增加我對這段歷

史的了解，我更從中獲得啟發。雖

然這段歷史已過去，但我希望有更

多人關注歷史，這可使人知道戰爭

的殘酷及和平的珍貴，也可叫人避

免犯下同樣的錯誤。

6C 畢彩蝶

　　這次是我最後一年為「壁畫籌

款」製作壁畫，真是百感交集。回

想起同學每天留校繪壁畫，那份辛

勞和對繪畫的熱誠，真使我十分感

動！最後，希望在下學年，師弟師

妹能繪出完美的壁畫。

6C 吳子均

　　參加「工作體驗實習計劃」，

使我有機會在廣告公司工作。在佈

置過程中，我們要用膠條為木板

包邊。這工作看似簡單，但第一次

嘗試後，老闆竟說：「不成，要重

做！」這讓我感受到在職場工作的

壓力。兩天後，我終於掌握了竅

門，老闆還稱讚我們呢！

「全方位學習日」給我探索赤柱天后古廟的良機慈善長跑有益身心，又可行善，可謂一舉兩得！ 同學在親炙作家講座收穫豐富

6D 陳碧琦

　　儘管生活在同一社會中，也總

會有許多我們未曾發現的變數。因

為有所經歷，才會有所改變。人生

總會有不如意的時候，但我們要勇

敢面對，那才會越戰越勇。這是

我在黃燕萍老師的「親炙作家講

座」中，從她與我們分享的個人經

歷中所得到的重要訊息。

「工作體驗實習計劃」令同學知道現實世界的工作一點都不輕鬆

其他
活動

同
學
感
受 受訪者： 6A 高日朗同學（下稱Sunny）

採訪者： 2C 黃卓文同學、施凱欣同學（下稱小記者）

　　於2013年取得「英國皇家音樂學院鋼琴考試第六級」全港最高分，2015獲「第67屆香港學校音樂節鋼琴分級組第八
級」冠軍，香港亞太青少年鋼琴比賽蕭邦組季軍，輝煌的成績顯示出高日朗同學於音樂方面的才華和天賦，於校內，同學經
常在各大型活動中看到高同學在台上演奏的背影。今天，我們一同看看高同學優秀表現背後的故事。

鋼琴上的男孩　彈指間流動的旋律
　　　　─中六甲班高日朗同學

獲「第67屆校際音樂節」鋼琴獨奏8級組別冠軍

獲頒發「皇家音樂學院」
鋼琴考試成績優異證書

獲「2015香港亞太青
少年鋼琴比賽」季軍

傑出學生專訪及領獎消息 個人小履歷
1. 2013英國皇家音樂學院鋼琴考試第六級全港最高分
2. 2014第66屆香港學校音樂節鋼琴分級組第七級亞軍
3. 2014英國皇家音樂學院考試鋼琴第八級成績優異
4. 2015第67屆香港學校音樂節鋼琴分級組第八級冠軍
5. 2015香港亞太青少年鋼琴比賽蕭邦組季軍
6. 2015英國倫敦聖三一音樂學院ATCL文憑試成績優異

校友江俊伯榮獲香港科技大學
「2015工學院院長獎學金」

越野隊參加「學界越野之王長跑
賽」，獲女子甲、乙、丙組冠軍，
男子獲甲組冠軍及乙組亞軍。

6A黎李錦、馬嘉敏、6C黃寶同學在香
港社會服務聯會籌辦的「明日之星」
計劃中獲頒「2015年上游獎學金」

柔道學會於正東柔道會主辦的
「國慶盃柔道錦標賽2015」 
52kg組中勇奪季軍

12位中四、五級同學參加由香港虛擬大學
及教育局科學教育組聯合舉辦的「化學家
在線」自學獎勵計劃2015，分別獲得白
金獎、金獎、銀獎及銅獎

越野隊參加香港學界體育聯會中學校際學界越
野比賽（第二組別），女子隊榮獲全場總冠
軍，下年度將由第二組別升上第一組別作賽

機械人學會參加「亞洲校際機械
人挑戰賽2015」，喜獲季軍

校友陳澤康及丘妹獲頒「美而高
企業獎助學金」


