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中學生支援計劃活動 

理念: 

以"全人發展"為核心理念，透過多元化活動介入，推動踏入人生不同階段的青年人

的多面向發展，包括︰全健心靈、全健體能、全健社交及全健職涯，助青年平衡發

展及認識全人健康的重要性，預防他們遇上情緒或成長上的困擾。另一方面，也裝

備青年未來技能，幫助他們將來投身職場，迎接未來挑戰。 

 

目的: 

1. 培養青年積極人生態度及追求。提升情緒認識及減壓方法，亦同時提升身體機能，

達致身心靈平衡發展， 

2. 提升青年自我認識及成長、肯定自我及欣賞他人。 

3.  裝備青年未來技能，如全健管理﹑人生規劃﹑抗逆應變、溝通協作等 

4. 提升學生對社區的關注及歸屬感 

 

計劃內容簡介: 
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1. 全健心靈系列  

1. 1 心靈「聊」癒-情緒健康計劃  

目標:  

1. 透過多元藝術活動，提升學生認識個人特質及關注自身情緒 

2. 透過過程中社工和導師帶領思考反思，建立學生正向思維及學習減壓技巧 

 

對象: 

中一級至中六級學生 ( 

 

內容: 

1. 自我認識、了解、欣賞 

2. 認識情緒健康概念 

3. 覺察自身情緒起伏、學習正向思 

維、管理情緒 

4. 成果分享，推廣好心情健康訊息 

 

推行方式: 

1. 表達藝術、靜觀及藝術活動 

2. 小組訓練 

3. 成果分享 

 

 

1. 全健心情系列 
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1. 全健心靈系列  

1. 2 Story Playback 一人一故事劇場 

目標:  

1. 透過劇場小組，助學生學會聆聽、分享故事和健康地抒發情緒的能力 

2. 透過團體支持小組，提升學生同理心及尊重等等重要抗壓能力 

3.  透過劇場表演，增強學生表達自我能力 

  

對象: 

中三級至中六級學生 

 

內容:  

1. 戲劇暖身遊戲 

2. 呼吸與正念練習 

3. 基本戲劇訓練 

4. 一人一故事劇場展演 

5. 團體分享活動 

 

推行方式: 

1. 小組訓練 

2. 社區服務 
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2.全健體能系列 

2.1 歷奇潛能發展訓練課程 

目標:  

1. 提升學生表達、溝通、信任和合作能力，提升團體合作精神 

2. 引導學生透過歷奇活動學會訂立目標，學習運用不同角度了解事物。並將

經驗與人分享，建立正面溝通經驗。 

 

對象: 

中三至中六學生 

 

內容: 

1. 領袖概念 

2. 溝通與合作 

3. 生涯規劃 

 

 

推行方式: 

1. 歷奇體驗學習  

（例如：高、低結構歷奇體驗） 

2. 小組訓練  

（例如：攀石體驗班、繩網訓練及戶外攀岩等） 

3. 領袖訓練 

4. 生涯規劃 

（例如歷奇證書及高低結構繩網訓練證書） 
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2.全健體能系列 

2.2 運動義工體驗計劃   

目標： 

1. 透過運動促進多巴胺分泌，減低學生精神壓力及負面情緒，預防憂鬱 

2. 透過新興運動培養新興趣，讓青少年嘗試更多新事物，擴闊眼界 

 

對象： 

中一級至中六級學生 (一般學生)   

 

內容： 

1. 體驗多元化及新興運動項目 

2. 証書考核計劃 

3. 體育義工活動 

 

推行方式：  

1. 新興運動體驗日 (例如: 芬蘭木       

棋、躲避盤及地壼等) 

  

2. 體育 x 義工計劃 

透過提供義工服務機會，如籌劃

親子運動體驗日、探訪活動等培

養關愛和服務社區精神，讓青少

年一邊運動一邊為社區出一分力。

甚至代表學校或青協參與不同運動比賽。 
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   3.全健社交系列 

3.1 自選義工服務學習計劃 

目標： 

1. 建立學生正確價值觀，培養「不計回報‧關懷他人」的優良品格及「回饋

社會」的健康生活文化 

2. 提升學生各方面的共通能力，從而提高學生的學習動力 

3. 協助學校建立以全方學習及全人發展為方針的「服務學習計劃」，並建立相

關的配套系統 

 

對象： 

中一級至中五級 

 

內容： 

1. 義工概念 

2. 認識服務對象 

3. 服務策劃與推行 

4. 服務後的反思與檢討 

 

推行方式：  

1. 小組訓練 

2. 機構探訪 

3. 直接服務 
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  3. 全健社交系列 

3.2「鄰舍第一」義工服務系列 

目標： 

1. 透過參與義工服務，提升學生自信心及對社區歸屬感 

2. 提升學生社區參與的機會，增加對弱勢社群的認識 

3. 促進鄰里聯繫，增強社區凝聚力，持續發展社會資本 

 

對象: 

中一級至中六級 

 

內容: 

1. 「鄰舍第一。送米助人」計劃 

 每月下旬上門探訪長者 (一般為週末早上) 或； 

 每月下旬派發米包予長者及基層家庭 (一般為週四、週五下午) 

 

活動內容： 

1. 長者服務技巧訓練 

2. 認識弱勢社群 

 

2. 「鄰舍第一」年度盛事 

 「鄰舍團年飯」 

 「鄰舍探訪日」 

 「鄰舍節」 
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  3. 全健社交系列 

3.3 動物醫生義工服務 

 

目標︰ 

1. 讓學生透過動物輔助治療，提升社區參與的機會及對社區之歸屬感，同時

提升自信心 

2. 由參加者將個人經驗，透過媒體向社區宣揚愛護動物，尊重生命的信息 

 

對象：  

中三級至中六級 

 

 

內容： 

1. 了解動物輔助治療 

2. 探討及宣揚愛護動物之訊息 

3. 與動物醫生一同出診 

4. 多媒體製作訓練 

 

 

推行方式：  

1. 小組訓練 

2. 直接服務 

3. 多媒體製作訓練 

4. 多媒體製作發佈 
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      3. 全健社交系列 

3.4 uProject 青年工匠 

 

目標： 

1. 向學生提供藝術手作的訓練，啟發青年關注社區及認識荃灣 

2. 讓學生體驗不同手作的活動，以攤位義工的形式向區內人士呈現荃灣區的

連結及社區情懷 

 

對象： 

中三級至中六級 

 

 

內容： 

1. 由導師教授社區手作的知識及技巧 

2. 受訓的學生需擔任義工舉辦攤位，教

授區內青年，透過作品認識荃灣 

 

 

推行方式 : 

1. 小組訓練  

2. uProject 成果分享展* 

 

*歡迎老師及親友出席見證學生學習成

果和得著。  
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   3. 全健社交系列 

3.5 大哥哥大姐姐計劃 

目標： 

1. 訓練學生成為能照顧、管理及教育兒童的義工哥哥姐姐 

2. 為學生提供新體驗及參與義工服務的機會 

3. 提升學生各方面的共通能力，並提高學生組織及領導能力 

 

對象： 

中一級至中六級 

 

內容： 

1. 學生以大哥哥大姐姐的身份為有需要的小學生提供功課輔導 

2. 學生帶領小朋友進行團體活動 

3. 服務策劃與推行 

4. 服務後反思與檢討 

 

推行方式：  

1. 小組訓練 

2. 小朋友服務 
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 3. 全健社交系列  

3.6 uKitchen 青年廚藝計劃 

目標:  

透過學習及體驗不同廚藝技巧，提升青年對廚藝的興趣，鼓勵青年主動走進

社區，以「聯繫」為服務主題，透過食物提升鄰舍間的接觸與聯繫，並推動

「健康有營」的飲食文化。 

 

對象: 

中一級至中六級學生 ( 一般學生 ) 

 

內容: 

1. 學習廚藝技巧 

2. 學習「健康有營」飲食文化 

3. 分享成果予社區及鄰舍 

 

推行方式: 

1. 小組訓練 

2. 直接服務 

3. 機構探訪 

 

 

 

 



香港青年協會 荃灣青年空間 

 
 

 4. 全健職涯系列  

4.1「職。學」啟程 

目標： 

1. 透過多元化生涯發展活動，讓學生學習前程規劃的概念及技巧 

2. 以生涯規劃版圖遊戲，體驗人生不同歷程，反思規劃的重要性 

 

對象： 

中三級至中六級 

 

可選活動主題： 

 個人特質、工作價值探索 

 生涯發展概念、技巧 

 認識行業資訊 

 

小組內容 : 

1. 性格透視工作坊 

2. 「成功在夢」桌上遊戲體驗＊  

3. 模擬面試工作坊 

4. 升學就業導向 

 

 

 

＊「成功在夢」 是以生涯規劃為題的版圖遊戲教材，內容模擬人生的求學、就業、參與

社會事務、投資等機會，讓參加者體驗人生不同階段。主持會引導參加者訂立人生目標和

職志，嘗試作出不同抉擇，經歷得與失，親身實踐生涯規劃。最後反思人生目標達成度，

藉此帶出及早規劃前路、作出明智抉擇的重要性。 
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荃灣青年空間 

中學生支援計劃活動回條 

 

(一) 所選服務 (請以表示) :  
 

 

 (二) 聯絡資料: 

學校名稱：                                                             

聯絡人姓名：                       職位：                           

聯絡電話：                       電郵：                          

預計參加人數:                    預計舉辨日期：                          

填表日期：                       

 

 

備註:  

如有興趣參與此計劃，請將回條以傳真 2413 3005 或電郵 tw@hkfyg.org.hk 

回覆，本單位將由專人介紹詳情及商討細節。  

1. 全健心情系列 

  1.1 心靈「聊」癒-情緒健康計劃  

  1.2 Story Playback 一人一故事劇場 

 

2. 全健體能系列 

  2.1 潛能發展訓練課程 

  2.2 運動體驗計劃   

3. 全健社交系列 

  3.1 自選義工服務計劃 

  3.2「鄰舍第一」義工服務系列 

  3.3 動物醫生義工服務 

  3.4 uProject 青年工匠 

  3.5 大哥哥大姐姐計劃 

  3.6 uKitchen 青年廚藝計劃 

 

4. 全健職涯系列 

□ 4.1 「職。學」啟程 


