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《青年備註》第24期

編者的話
《青年備註》的概念來自美國聯邦儲備局俗稱《褐皮書》（Beige Book）並概述地區當前

經濟狀況的報告，其價值在於提供經濟變化的實時證據，當中許多資料經由訪談而來。

現時坊間有不少以青年為研究對象的調查，取得各式各樣的量化數據，然而它們只能告訴

讀者有多少青年支持或反對某個觀點，卻沒辦法解釋他們為甚麼有這些看法。

《青年備註》（Youth Beige）的出版嘗試彌補這個不足，記錄青年的不同看法和感受，

為數據提供背景內容，提醒青年工作持份者每組數字背後是鮮活的生命，包含了不同的

經歷；同時為社會各界在討論不同政策時提供青年註腳。

《青年備註》的内容根據在學或在職青年的深度訪談，整合他們對社交活動、公民參與、

身心健康、教育，以及就業和財務等議題的看法。出版這份雙月刊之目的並非以數據反映

整體青年情況，又或對受訪者的資料進行分析，而是將他們的真實個人點滴，人性化和

生活化地呈現出來，讓青年工作持份者更深入了解他們。透過這些生活分享，我們希望

能夠打破社會對青年的固有印象，讓大家從青年的視角看世界。
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身心健康
倡推心理服務券，減職場初哥壓力
踏入人生新階段或每個重大的分岔路口，都會為

青年帶來挑戰，而伴隨而來的往往是壓力和負面

情緒。最近有機構的調查就發現，逾三成青年在剛入

職場時承受相當壓力，尤其是在「規劃個人前途」、

「處理職場上的人際關係」和「應付工作要求」等，

機構倡議政府參考台灣經驗，推出「青年心理健康

服務券」，讓青年透過服務券形式尋求私營的心理

輔導服務。任職社福界的青年指出，一直以來業界的

做法都是求助人有事才獲轉介心理健康服務，這可能

會讓人卻步，另他對於服務券持正面的態度，認為

可以給予青年更大的彈性，並可自由選擇服務。另外

也有同樣任職社福界的受訪者表示，社會對心理

健康的支援不足，加上心理支援服務費用高昂，

服務券能減低尋求協助的成本，對此表示支持。另

她透露其主要壓力來源都是來自職場，因此會跟朋友

聊天和聽歌來釋放壓力。就讀體育管理三年級的學生

雖然未踏入職場，但能夠想像投身社會的困難，青年

缺乏幫助的話會感到迷惘。他希望政府能夠多關注

青年的精神健康，並對相關服務投放更多資源，

又說現在的情緒壓力主要與學業有關，會透過與

社工聊天和組樂隊去抒發。

學生盼增加駐校社工
有效支援精神健康
除了打工仔，學生的精神健康一直都備受關注。教育局

最新數字顯示，過去五年患精神病的中、小學生增加

超過兩倍。男女學生比例各佔約一半，12歲或以上的

學生約佔總個案數目的九成半。任職政府部門的

青年指出，近年中小學生的自殺個案增多，可見他們

有相當的壓力和焦慮，又認為現時平均每所學校只有

一至兩名社工實在不足，儘管增設駐校社工數目能夠

減輕每個社工的工作量，同時亦應加強對學生的

支援。另外也有大專生認同增加學校社工數目能夠

有效辨識有需要支援的學生，他回想自己中學的時候

都會跟社工談心事，因為社工會遵守保密原則，

所以可放心在他們面前暢所欲言，的確抒發到負面

情緒。有升讀中五的同學留意到身邊的同學神色

緊張，或許是在學業或家庭方面都有壓力，也有

少數同學有自殘情況。她說，雖然自己的情緒健康

未響起警號，但是距離文憑試越來越近，也會懷疑

自己的能力，焦慮日增。她也認同社工的支援對同學

有幫助，希望他們能夠持續關心學生的精神狀態，

並懂得理解學生的需要。

青年精神健康        
備受關注

《青年備註》
前言
每七位香港人就有一位在一生中會經歷常見的心理疾病，

而世界衞生組織的統計指出，抑鬱症或會於短期內成爲

人類第二號殺手，可見精神健康問題的確值得全球關注。

而另一邊廂，不只是心理健康，青年的身體健康也備受

社會重視，他們的工作壓力大，或學業忙碌，導致精神

緊張；加上無暇去做運動，身體或許會響起警號，如此

身心靈健康會否難以平衡？青年又如何幫助自己邁向健康

人生？MWYO青年辦公室於6月14日至7月18日期間

以深度訪談形式訪問了20位青年，當中包括中學生、

大學生和在職人士，了解他們對這些社會熱話的想法。

第24期
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靜觀體驗營造健康校園
近年靜觀在臨牀醫療及精神健康領域上的應用備受

關注，透過練習靜觀，能有助減低壓力及紓緩情緒

困擾，包括焦慮和抑鬱。於是有些學校為同學和

家長開辦靜觀課，希望透過正向教育幫助他們減壓。

有中學生表示，就讀小學的弟弟曾經參與學校的

靜觀課，反映在靜觀體驗之後壓力得以釋放，心情

亦更加平和。而就讀中學的她透露其就讀的學校

設有一個名為「放Zone」的區域，那裏環境清幽，

讓人感覺舒服。區域更設有「懶人梳化」，讓同學

可以在午休時間在此發呆。有大學生就曾經在大學

通識堂體驗過八堂靜觀課，過程中了解到壓力源頭，

並接受自己當刻的所思所想。他認為在高中或以上

年級推行靜觀的成效比較顯著，擔心小朋友比較

好動，靜觀會有難度。有任職社福界的青年就認為

靜觀對減壓幫助不大，因為在過程中，小朋友或許

容易不專心並有雜念，效果成疑，她建議在校園增設

寵物角落，望有效為學生帶來正面情緒。有大學生

就說，在練習靜觀之前，更重要是讓他們知道何謂

靜觀，而並非只是靜靜地坐着。除此之外，她亦

建議同學應該多動身體，透過戶外活動及各項運動

釋放能量，藉此減壓。

公民參與
振興旅遊業
青年質疑「禮貌運動」捉錯用神
中國旅遊研究院早前公布內地旅客出遊滿意度調查，

澳門首次超越香港排名第一，香港就跌至第七名。

同時，為了提升本港對旅客的吸引力，政府在六月
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啟動「全城禮貌運動」，期望全港社會齊心發揮好客

精神，熱情接待訪港旅客，讓他們留下美好印象。

就讀政治及行政系學生對計劃的成效有所保留，他說

旅客選擇是否到訪一個地方有很多考慮因素，香港

消費水平較高或許也是讓旅客卻步的原因，推行禮貌

運動都未必有實際幫助。再者，他說香港人講求

效率，茶餐廳員工說話聲浪大，不代表他們沒有禮貌，

反而這些體驗更能讓旅客感受到這個地方的風土

人情。有社工系學生也認同這些「香港式」的待客

態度都是本地特色，更有旅客因此而專程到港體驗，

又表示香港的景點較為沉悶、缺乏新意，希望政府

能夠投資發展硬件，透過特色景點振興旅遊業。從事

餐飲業的青年認為，一個地方對旅客而言是否吸引，

是要看本身該地方有沒有吸引人的特色，以政府大力

推廣的「香港夜繽紛」活動為例，連作為本地人的

自己都覺得沒趣，質疑如何能吸引遊客的眼球。他

建議未來能夠多舉辦大型音樂節，例如在六月舉辦的

「S2O亞洲潑水音樂節」就獲得熱烈迴響。有在職

人士就覺得香港人生活急促，難以時刻保持禮貌，

建議政府在推行「禮貌運動」時，可以增設獎賞，

例如金錢或者優惠券，增加市民參與的誘因。 

增強愛國意識
公社科或是不錯的平台
政府舉辦吉祥物創作及標誌設計比賽，並以「愛國

愛港愛社區」為主題，邀請中、小學和大專院校學生

參加，以增強青年的愛國意識和情懷，大部分受訪

學生均表示沒有興趣參加。有中文系學生說自己沒有

設計和創作才能，所以不會參與。他認為，要增強

青年的愛國意識，首先是讓他們為自己的國家感到

自豪，舉例在最近的世界女排聯賽，中國女排的表現

就受到大眾關注；又說設計比賽未必是一個愛國

教育的好方法，參加者可能只是一心希望獲勝，難以

培養愛國情懷。同樣表示不擅長畫畫的中五學生

指出，要吸引青年了解國家和增強愛國情懷，公社科

是一個不錯的平台，當中設有實踐課，例如考察團

讓同學可以一邊玩一邊學習。另一方面，有中四學生

就說可以不妨一試參賽，雖然他對設計也沒有

很強烈的興趣，但是相信這類型的比賽都能夠增強

青年的愛國意識。

高鐵遊京滬，睡醒就出遊
高鐵香港段來往西九龍站與北京西站及上海虹橋站的

「夕發朝至」動臥列車在六月啟動，有青年表示有興趣

乘搭。任職社福界的青年說，雖然高鐵的交通時間比

飛機長，但認為班次方便，晚上登上列車的話，睡到

早上就會到達。另外車上設有臥鋪，睡得應該比飛機

舒服。有大學生也有興趣一試，曾經乘搭高鐵到內蒙

呼和浩特的他認為，高鐵的價錢較便宜，加上可以

欣賞沿途風景，對行動不便的長者、畏高人士而言

也較為方便。不過，有大專生認為在旅行中時間就是

金錢，而高鐵的交通時間太長，所以寧願貴一點乘搭

飛機節省時間。有在職人士說可能會貪新鮮嘗試一次，

但要長遠吸引遊客，重點還是要靠當地的景點。

好客之道     VS     體驗旅遊
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垃圾徵費面對重重阻力
重新上馬需要好好準備
垃圾徵費爭議不斷，政府早前宣布暫緩垃圾徵費，

不會如期於8月1日實施。而政府就推出另一個環保

行動，六月起逐步向公屋戶每月免費派20個指定袋，

為期半年，以教育和鼓勵居民學習減少廢物和垃圾

分類回收。有在職人士贊成政府暫緩垃圾徵費，他說

指定膠袋容量小，網上實測影片也見到容易破爛，

認為措施不可行。而在分類回收方面，他說這是全靠

市民的自律性，現在回收配套不足，加上市民並非

人人自律，覺得成效不會很大。有大學生就認為，

政府撤回垃圾徵費是回應民意，形容這是嚴重擾民的

措施。他說，香港的人口密度太高，措施難以實行，

加上家居垃圾並非佔大型垃圾的多數，認為政府應該

要先針對棄置量大的地方入手，例如餐廳剩食、工業

廢物等。

就業及財務
尋找在生活和工作之間的良好平衡
又來到暑假尾聲，應屆大學畢業生紛紛投身社會，

開展全職工作。有機構調查指，對於剛投身職場的

青年而言，「財務」、「個人發展及前途」和「工作」

為主要壓力來源。有應屆社工系畢業生追求工作生活

平衡，表示公司文化很重要，希望未來的上司能夠

了解下屬需要。她又說，留意到身邊從事全職工作的

朋友精神狀態都欠佳，認為工作時都應該保持良好的

精神健康。有投身職場三年的「00後」青年說，剛

開始全職工作時，會被同事貼上標籤，認為「00後」

就是嬌生慣養、工作能力較低，感覺好像未開始表現

就被定型，為此覺得無奈。她說，唯有做好自己，

謙卑禮貌學習，不要被人事問題影響心情。有從事

餐飲業的青年說喜歡唱歌、寫歌，但是家人都有

在工作方面給予自己壓力，對此也感到焦慮和迷惘。

對他而言，理想的工作就是有理想的薪金，並有時間

休息和有空間做自己喜歡做的事。

理論實踐並重，練好投資基本功
為協助青年理財，民政及青年事務局與投資者及理財

教育委員會合作推出《青年理財教育計劃》，為青年

提供財務規劃輔導服務及適合個人需要的理財、

儲蓄和投資資訊。有青年工作者表示有興趣學習

投資，但是不知如何入手，如果課程內容容易理解

的話，會有興趣參與。她期望課程能夠由淺入深教導

財經的基本知識、各項投資產品等，除了理論，應

設有實踐課，慢慢建立自己對投資的信心。有應屆

大學畢業生說，在學時都沒有接觸過投資，現即將

投身職場，希望能夠養成投資和理財習慣。她又說

現在有很多投資相關的詐騙課程，自己不敢冒險

報讀，希望這次的理財教育計劃能夠教導正確投資

和儲蓄的知識，並設有網課自學課程，讓時間調配

更靈活。有投資股票的大學生分享，要學懂投資，

最重要是自己親身嘗試，從身邊朋友身上學習他們

的理財計劃，再自己消化；亦指出投資喜好和選擇

非常個人化，他好奇這個課程會是如何設計。

政府研發牌規管網約車平台
多個出行選擇
近年網約車服務在世界各地變得日漸流行，而市民

對點對點交通服務有一定需求。對於立法會在七月

研究發牌方式規管網約車平台，有在職人士表示非常

需要網約車服務，尤其是有時到偏遠地方、或者晚上

時分外出，而的士司機有時會選擇乘客，所以比較

偏好選擇網約車。有任職社福機構的青年說，網約車

提供點對點服務，比較方便，司機接了單就確保能夠

送乘客到目的地，然而的士就可能因為交更時間而

拒絕接單。有從事餐飲業的青年就不滿的士不斷

加價，而且司機態度惡劣，所以會偏向選擇網約車。

他希望在網約車的營運方面會有規管，規定司機不能

棄單，並確保帶乘客到目的地。 

青年偏好網約車  
的士服務應提升 
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監控範圍不是覆蓋整個校園，擔心欺凌者會找其他

死角位繼續欺凌同學，做法只是治標不治本。有中四

學生就認為，除了這些隱蔽場所外，建議也可以在

課室安裝閉路電視，記錄整個欺凌事件的來龍去脈，

而廁所這些地方就比較私人，在門外安裝閉路電視

或可帶來阻嚇作用。被問及香港應否仿效這個做法，

有任職社福界的青年表示，與其安裝閉路電視，不如

安排人手，例如風紀看守某些地方，遇到欺凌事件

就當場制止比較有效。有青年認為，校園內適當的

監控是需要的，萬一有懷疑欺凌的情況，學校都可以

參考錄影片段，處理事情時能夠有個依據。但他認為

香港並不需要仿效內地做法，本港的欺凌行為主要

是打鬥並發生在課室，其他同學都會目擊甚至錄影

作證。

發掘多元而緊密的家校溝通
教育局推出《家長教育課程架構（中學）》，內容聚焦

青少年的發展需要，設有四大核心範疇，包括「認識

青少年發展」、「促進青少年健康、愉快及均衡的

發展」、「促進家長身心健康」及「促進家校合作與

溝通」，鼓勵學校設計和舉辦家長教育課程或活動

時，可以參考架構內容。至於家長和學校之間如何

做到良好溝通，有青年表示，家長可以在家長日多

向學校反映孩子的困難，讓學校能夠在教學安排上

為個別同學作出調整，例如小班教學。他也提議學校

為家長增設悠閒活動，例如端午節包粽，讓家校之間

可以在輕鬆環境下交流。另外也有青年指出，很多

家長都是上班族，生活比較忙碌，未必可以參與

活動，提議學校可以透過刊物或其他渠道向家長發布

消息，讓他們知道子女的發展，也鼓勵家長主動

向學校了解子女的情況，促進家校溝通。

教育
多在校宣傳國安教育
避免同學誤墮法網
早前網上流傳影片，有中學生趁老師授課時，走近

對方作出干擾的行為，期間有人不恰當播放國歌，

疑違反《國歌條例》，教育局要求校方提交詳細報告。

就讀海洋科學系的同學認為該名學生年紀還輕，可能

因為某些原因，例如對生活不滿或者有壓力，所以

用此方法發洩或者引起關注，希望學校可以先關心

學生背後的想法，然後再作出提醒。受訪者擔心

若只作懲罰的話，學生會面對朋輩不友善的目光。

有青年工作者認為，同學的偏差行為背後必定有其

原因，希望學校先了解學生的角度，然後才作出

處理。至於未來可以如何避免再有同學誤墮法網，

她就覺得教育很重要，除了宣揚《國安法》之外，

也可以教導同學實質需要注意甚麼。有升讀中五的

同學說，要避免再有類似情況發生，學校應該要透過

講座的形式宣傳，讓學生明白尊重國家、國歌及

課堂的重要性。她說，自己就讀的學校也有老師

帶領舉辦德育課，並在早會時宣揚相關資訊。

安裝閉路電視監控欺凌行為
難以治標又治本
為推進中小學校園暴力與學生欺凌防範治理專項行動，

內地教育部要求各校成立學生欺凌治理委員會，並且

在隱蔽場所如走廊、天台、儲物櫃附近等安裝閉路

電視，覆蓋更廣的監控範圍。有就讀環境科學的

同學認同這個做法能夠令學生覺得有保障，但始終

清晰理解         
《國歌條例》 

免誤墮法網

加強家校合作        
聚焦青年         
多元發展
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推動全民運動，要製造誘因
疫情過後，國際體育盛事恢復舉辦，香港政府也積極

推廣體育普及化，並在8月4日舉行「全民運動日

2024」，免費開放轄下大部分康樂設施，鼓勵市民

運動。有青年指自己也會每天游泳、跳舞和健身，認為

運動能讓自己身心健康。她又說本港近年的運動

風氣盛行，各區都有24小時健身室，反映越來越多

市民培養到運動習慣。要鼓勵市民多做運動，她建議

各運動課堂設有試堂或優惠折扣，增加市民嘗試的

誘因。有大學生表示很少外出運動，通常都是在家

看影片做伸展練習。她認為，政府推廣運動只是流於

標語層面，公共運動設施和場地都不足夠，難以享用

政府資源。她希望政府能夠跟著名運動KOL合作

拍攝影片，推廣不需要器材的在家運動，讓市民能夠

免於場地限制，培養運動習慣。有就讀幼兒教育的

青年表示，中學時有恆常運動習慣，會在午飯或

放學時練習足球、籃球、跑步等，但是到大學要上學

和上班，反而人大了就更難抽時間運動。她希望政府

能夠舉辦全港運動比賽或親子運動比賽，免費報名

並設有獎勵，增加市民做運動的動力。

香港未來 
購入奧運轉播權，凝聚社會氣氛
繼上屆東京奧運後，香港政府再次購入今屆巴黎

奧運會及殘奧會的電視播映權。透過香港電台及三間

持牌電視台轉播奧運賽事，巿民可以免費觀賞。有

任職非政府組織的青年表示，東京奧運之後才認真

留意體育盛事，有機會收看都會看，見到本港運動員

拿金牌會覺得開心。她在這屆都有留意港隊的重點

項目，例如劍擊、游泳、羽毛球等。有社工系學生

說上屆東京奧運的氣氛不錯，當時還在疫情階段，

市民能夠獲得娛樂。她形容現時本港社會氣氛低迷，

市民可以透過免費觀賞大型國際賽事，團結一致支持

港隊。有就讀幼兒教育的青年說，免費觀看賽事

能夠讓市民關注奧運，即使本身對體育不大興趣，

都可以藉此機會接觸一下。有青年工作者說，自己

一向不關注奧運，所以對奧運轉播權感覺不大，但

認同奧運能夠凝聚香港市民。 
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打工仔運動不足，建議企業幫手推動
香港人生活忙碌，尤其是打工仔就更難以抽時間

運動。有青年工作者稱，公司有組織籃球隊和田徑

隊，有機會跟其他機構比賽，除了能夠鍛鍊身體，

更能夠凝聚部門之間的團結。有青年就提議，公司內

可設運動設施，簡單設備如跑步機都可以，讓員工

可以在休息時運動。另外也有就讀幼兒教育的青年

認為，公司可以鼓勵員工踩單車或行路上班，並設有

淋浴間方便他們運動後梳洗，另外也可以組織運動

活動讓員工參與。有大學生就分享，家人的公司比

較大規模，會免費為員工舉辦體育興趣班，並鼓勵

他們在午膳時間做半小時運動，不過大前提是公司

要有其他配套配合，例如午膳時間應要延長半小時，

讓員工有足夠時間吃飯和運動。

旅遊與電影結合，拓展本港深度遊
電影《九龍城寨之圍城》票房大捷，掀起一片城寨

熱潮，文化體育及旅遊局就表示正跟電影公司商討，

重置部分電影廠景作展覽用途。透過電影結合推廣

旅遊，就讀中文系的同學認為，電影是很好的媒介，

因為當中有假有真，吸引人們了解更多。例如外國人

透過觀看李小龍的電影認識香港，就會激起他們的

好奇心，想了解香港人是否都會打功夫，更多認識

這個地方的文化。有社工系學生也認為結合旅遊和

電影是可行的做法，看完這套電影之後，的確有

增加了自己對九龍寨城歷史的認識，以故事形式

學習，是認識歷史比較有趣的方法。有大學生指出，

很多遊客來香港的行程就是購物和吃東西，很少會

留意這裏的文化，就算是本地人都未必有興趣了解。

她說如果以認真的形式教導文化歷史，對於大部分

人來說都比較乏味，相反如果以電影形式推廣文化，

因為比較有娛樂性，就會更能夠吸引人留意和了解。

尋找特色旅遊資源
發掘香港旅遊業潛力
政府就制訂《香港旅遊業發展藍圖2.0》在五月舉行

諮詢，為香港未來的旅遊發展訂下目標和方向。有

就讀環境科學的大學生說，政府以往推廣的美食車、

各區的夜市，都缺乏香港獨特的文化特色，建議可以

宣揚特色街頭小食，例如燒賣、魚蛋，並結合特別的

打卡點，增加遊客對香港文化的認識。除了食物

之外，有大學生就認為能夠彰顯香港特色的，還有

傳統的建築，例如有「香港最美屋邨」之稱的彩虹邨

就富有本地特色，可以作為招徠吸引遊客到香港。

而有青年就建議可以推廣部分特色地區，例如在文化

多元的深水埗發掘咖啡室、獨立書店。她說自己去

維也納旅行時就是看當地的官方社交媒體，見到很多

景點的照片，建議政府可以參考這個方式，在社交

媒體的宣傳旅遊，並邀請明星或KOL合作，增強

宣傳的成效。

電影文化旅遊 
結合 為香港    

創造特色旅遊

網上圖片
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路仍長 深呼吸                            
活出自己的故事

結語：感激所有接受訪問、表達意見的青年
《青年備註》雙月刊自2020年6月出版以來，訪問過接近500位的

青年，透過深度訪談，了解不同年紀、背景的青年的所思所想。

轉眼四年，刊物來到最後一期，感激所有接受訪問、表達意見的

青年。人生還有漫漫長路，最後希望各位年輕人都能夠安好，勇敢

走屬於自己的路，活出自己的故事。
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