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課程特色

本課程涵蓋三大範疇，包括：
 （一）認識青少年發展、
 （二）促進青少年健康、愉快及均衡的發展、
 （三）促進家長身心健康。

課程內容針對家長的實際需要，著重提升實用技巧，協助家長有效培育子女健
康成長。

課程由資深社工及具相關專業培訓的人士負責教學，並可配合學校的校本需
要，靈活安排個別或系列式學習內容，以提供切合需要的家長教育服務。
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「躺平」背後的青年需要  

AI與子女的私隱安全

家長必修的金錢對話

社交媒體與子女成長

學習如何協助孩子在網絡上安全使用人工智能(AI)工具，並加強對個人
資料保護的認識。

認識網絡誘因與子女消費心理之間的關係，並學習如何與子女展開金
錢對話。

探討青年人「躺平」現象，協助家長理解青年面對壓力與生活態度的轉
變。
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家長專題講座

認識青少年使用社交平台的文化及其對成長的影響，學習如何支持子
女建立健康的網絡使用習慣。



青年發展你要知  

解碼青年子女心

與子女同行有方法

深入了解青少年的自我概念，學習當子女在身份認同與親長期望出現落
差時，如何作適切的引導與回應。

了解青少年的自我概念，並學習如何回應子女在身份認同與期望出現
差異時的情況。

認識青少年發展特點並學習與子女建立良好關係的實用策略。
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家長專題講座

介紹五種常見的表達愛的方法，幫助家長了解不同的表達方式。透過
學 習 正 面 溝 通 技 巧 ， 加 強 親 子 之 間 的 理 解 ， 建 立 更 健 康 、 和 諧 的 關
係。

愛要怎樣說



學習用正面和有效方法與孩子溝通。透過正面語言和聆聽技巧，加強彼此
的信任，建立良好親子關係，營造和諧家庭氣氛。

網絡世界與親子溝通

戀愛學問課 

介紹青少年使用網絡及智能產品的現況及處理方法，協助家長引導子
女建立健康的數碼生活。

探討青少年階段的心理發展變化及戀愛相關議題，協助家長培養子女健康
戀愛觀及建立良好親密關係的方法。
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家長專題講座

培養成長心態

父母溝通秘笈

子女在成長中遇到失敗是必然的。家⻑可學習引導子女在面對失敗時，轉
化為積極的「成⻑型思維」，以提升子女的抗逆力



精神健康你要知

提升子女抗逆力

生涯規劃初探

了解精神健康基本概念，學會如何識別子女情緒及行為異常，並在生活
中提供有效支援方法。

了解青少年常見的壓力來源，並學習如何在子女面對逆境與挫折時提供
適切支援。

認識生涯規劃對子女成長的重要性，並學習如何按子女的興趣、價值
觀、性格及能力進行未來規劃，以更清晰目標應對未來挑戰。
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家長專題講座

學有所成-如何提升學習動力

認識有效學習的元素，家長可協助子女由自身開始，了解未能有效學習
的原因，一同探索適合自己的學習方法。



家長專題講座

好好減壓，善待自己

情緒管理大學問

幫助家長認識和管理自己的情緒，學會在子女有情緒時作出合適的回應，並
透過實用方法分享，加強親子理解和溝通，促進子女的情緒健康。

好好教養，與子女並肩同行

介紹「反思式育兒」的理念，強調以親子關係為教養基礎，鼓勵家長透過反
思，理解子女的觀點與感受。

認識育兒過程中的壓力與生理反應。透過自我關懷與減壓體驗，學習溫柔地與自
己對話，重拾教養信心。

親子衝突處理雙贏法

講解親子衝突的常見成因，協助家長了解自身處理衝突的模式及對親子關係的影
響。
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油畫霓虹燈工作坊

親子小食工作坊

地壺球親子工作坊

慢跑淺嚐

透過親子合作製作獨一無二的霓虹燈作品，表達家庭特色與情感。過程中鼓
勵親子分享對家庭的想法，促進彼此了解與溝通，從而增進親子關係。

在輕鬆的氛圍下製作簡單小食，透過合作與交流，促進親子互動，建立更親
密的關係。

體驗地壺球新興運動，讓親子在輕鬆有趣的過程中享受運動樂趣。

介紹跑步的基本原理，讓家長/親子體驗慢跑的樂趣。透過跑步活動，促進互
動與溝通，培養健康生活習慣。

家長/親子減壓活動
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註﹕
家長/親子減壓活動人數上限及活動需知各有不同，如有疑問可致電
24029230。



與靜觀同行

大自然放負減壓之旅

減壓香薰治療工作坊

頌缽體驗

和諧粉彩體驗

透過靜觀練習，如靜觀行路、身體掃描及靜觀飲食，協助參加者覺察當下，
達到放鬆身心及調適情緒的效果

透過接觸大自然，協助家長及親子遠離日常壓力、放鬆身心，並配合靜心及
呼吸練習，提升專注力與情緒調適能力。

介紹香薰治療的發展歷史、精油的正確使用方法，分享舒壓精油及產品調配
技巧。透過香薰按摩體驗，讓參加者學習放鬆身心，提升生活質素。

家長/親子減壓活動

透過頌缽聲頻療癒，讓家長在和諧的聲音氛圍中放鬆身心，體驗自我療癒的
過程。協助家⻑釋放壓力、提升內在平衡，為自己重新充電。

透過簡單的手指繪畫技巧及柔和粉彩藝術，引導參加者表達內在情感，達到
放鬆與療癒的效果，促進情緒健康及自我覺察。

註﹕
家長/親子減壓活動人數上限及活動需知各有不同，如有疑問可致電
24029230。
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咖啡/朱古力拉花工作坊

表達藝術工作坊

伸展運動體驗工作坊

園藝小盆景工作坊

透過咖啡或朱古力拉花體驗，讓參加者享受創作的樂趣。家長學習品嚐咖啡
的方法，達到放鬆心情及減壓的效果；透過親子拉花活動，促進彼此溝通與
合作，增進親子關係。

透過創作園藝小盆景，讓參加者接觸園藝，體驗設計與種植的樂趣。過程中
發揮個人創意，在與植物互動中放鬆身心，提升生活質感。

透過多元表達藝術形式（如繪畫、手作等），引導參加者表達內在情感，提
升自我覺察。透過創作過程，達致放鬆身心與情緒療癒，促進個人成長與
心理健康。

透過多元伸展運動體驗，協助參加者提升肌肉柔韌性，促進血液循環及新
陳代謝，從而放鬆身心，達致舒緩壓力的效果。

註﹕
家長/親子減壓活動人數上限及活動需知各有不同，如有疑問可致電
24029230。

家長/親子減壓活動
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「從家開始」- 強化家庭功能訓練
服務簡介
運用經實證為本及經本土化的美國 “Strengthening Families Program”
的訓練內容，為家長和其子女提供不同的小組訓練及家庭活動，旨在加強
家人教養子女的技巧、建立良好的家庭關係及強化家庭功能系統。

服務對象
初中學生及其家人/照顧者

服務形式
家長小組( 4 節) /親子平衡小組( 8 節) /家庭活動( 1-2 節)，
詳情歡迎個別與本單位聯絡。

家長/親子減壓活動

註﹕
家長/親子減壓活動人數上限及活動需知各有不同，如有疑問可致電
24029230。

畢業花束工作坊

透過花藝創作，讓家長親手製作別具心意的畢業花束，向子女表達欣賞、支
持與祝福，並在過程中傳遞愛與關懷，增進親子情感連繫。

DSE應援–家⻑鈎織工作坊

為備戰 DSE 的子女加油！透過鈎織手作，讓家長在創作中舒緩壓力，同時
將親手製作的心意小物送給孩子，傳遞溫暖與鼓勵。



善待情緒好好管教

與SEN兒童相處之道

家庭相處之道

名
人
講
座
系
列

杜雯惠女⼠
香港電台節目主持、舞台劇演員、編劇、作曲人和作詞
人。擔任電台工作超過二十年，曾獲得多個媒體的獎
項，並曾拍攝廣告，協助宣傳正視及協助自閉症兒童成
長，對特殊教育貢獻尤甚。杜女士與著名演員陳錦鴻先
生育有一兒，夫婦二人多年來對特殊教育不遺餘力，曾
於電台一起主持親子輔導節目，分享育兒心得，更經常
在本港及海外參與家長講座及分享會。
著作:《等著和你聊聊天》

【講座推介】-------------------------------------------------------------

以親身經驗向家長分享管教與情緒的關係。

以親身經驗向家長分享SEN兒童的需要及與他們相處的秘訣。

良好的家庭關係建立在愛、尊重與有效溝通之上。以親身經驗向家長分享
如何與家人用心溝通、彼此尊重及以愛相待，建立幸福家庭。

黃⾦寶先⽣
前香港單車代表隊成員、世界冠軍得主及本地體壇的指
標人物，退役後他致力推動單車運動發展，積極培育年
輕一代，為本港體育發展帶來深遠影響。

【講座推介】-------------------------------------------------------------

《衝線以後：黃⾦寶談逆境、夢想與新世代》分享會

本分享適合家長、青少年、教育工作者以及對運動員故事或人生規劃有興
趣的人士參與。透過聆聽黃金寶傳奇的人生故事，讓大家重新思考「衝線
以後」的人生意義，並在個人成長及育兒的道路上獲得啟發與鼓舞。
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『放手』不等於『放任』對談分享

十優狀元的跌宕⼈⽣

關注精神健康

黃澤鋒先⽣

資深藝人、游泳及泰拳教練。前香港游泳代表隊成員，
多次成為公開組賽事的冠軍及紀錄保持者，超過30年
執教游泳經驗。夫妻於50歲之齡，生了兩位女兒。

【講座推介】-------------------------------------------------------------

家長只要堅定的管教及在家中建立親暱的親子關係，就可放手讓子女成
為自愛自律的人。他們不至於被放任、被寵壞及毫無自信。黃澤鋒先生
作為父親、資深藝人、游泳及泰拳教練，他以親身經驗向大家分享「恩
威並重」管教子女的心得和原則。

鄺文傑先⽣
Aleck是 2003 年香港中學會考十優狀元，大學畢業遇上
金融海嘯。幾年後終於找到夢寐以求的工作，在投資銀行
摩根士丹利當分析師，攻讀表達藝術治療碩士之後毅然轉
行擔任表達藝術治療師。他之後被確診患淋巴癌四期，接
受了化療和骨髓移植後現已康復，他亦曾患情緒病，現積
極幫助有需要的人，亦對每一天充滿感恩。

【講座推介】-------------------------------------------------------------

透過自身經歷，包括經驗過情緒病和確診淋巴癌、主修計量金融但畢
業後遇金融海嘯、進到投資銀行摩根士丹利當分析師等，跟家長分享
成績並不代表一切，探討什麼才是更重要，希望家長明白到生命就是
持續探索的過程，可陪伴孩子發掘更多可能性。

透過自己成長經歷和治療工作，分享影響青年人精神健康的因素，並
向家長介紹關注子女精神健康同時關注自己的需要。他以親身經驗向
家長分享青年人精神健康的需要及相處之道。

名
人
講
座
系
列
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提升情緒智商

提升教養技巧

提升正向力!逆境也反彈

名
人
講
座
系
列

何念慈女⼠
資深臨床心理學家，曾任職政府部門,期間兼任香港大學
及香港中文大學臨床心理督導。 現私人執業，創立何念
慈心理工作室，與不同界別合作，推廣心理健康。曾任
香港電台《訴心事家庭》嘉賓主持多年,也曾撰寫星島
《親子王》長壽專欄《圓桌心理》。這幾年，面對世界
大局變遷，修練「境隨心轉」，也相信「心態影響命
運」，笑看人生。

【講座推介】-------------------------------------------------------------
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分享如何提升孩子的情緒智商，透過理解情緒、培養同理心與自我調
節技巧，幫助家長促進孩子的心理健康與人際關係。

理解孩子需求、建立正向溝通、培養耐心與同理心，並提供有效方法幫
助家長在日常互動中提升教養品質，促進親子關係與孩子全面成長。

分享如何在挑戰中培養韌性與積極心態，透過正向思維、情緒管理及親
子互動技巧，幫助家長與孩子在逆境中保持希望並快速恢復力量。
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