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中学家长教育资源套 

同心共规划，迎生命机遇 

范畴四：促进家校合作与沟通 

家长笔记 

 

活动目标： 
透过活动，家长能够： 

 
a) 了解学校与家长在支援青少年子女生涯规划方面的重要性及方法； 

b) 透过家校合作，支援子女进行生涯规划，引导子女探索志向和能力； 

c) 学习运用 5C 策略：开放沟通（Communication）、共同目标

（Common goal）、周详计划（Comprehensive plan）、家庭文化

（Culture of family）、家校社合作（Collaboration between home, 

school, and community） 以促进沟通、订立目标和协作决策。  
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A. 家长在支援青少年子女进行生涯规划的重要性 
1. 青少年生涯规划的重要性 

a. 青少年在中学阶段的成长任务，包括认识自我及订立未来的发展方向。 
在学业方面，由初中升至高中，他们需要面对学科的抉择。过去，一般

简单地按成绩的优势去考虑学科选择，升学路径或职业选择。  
b. 面对发展迅速的 21 世纪，为把握未来发展机遇及做好充分准备，青少年

子女需要进行生涯规划。生涯规划是一个持续和终身的过程，包含自我

探索、能力培养、价值观塑造和订立自己的志向。 
1.1 家长可透过情感支持、资源提供与正面引导，协助子女 

a. 积极探索、认识自我及发掘兴趣与潜能 
b. 订立志向及装备自己，以制订持续进修及提升未来就业能力 
c. 培养正向思维并能自强不息面对挑战及困难 

1.2 家长在支援青少年子女面对生涯规划的徬徨时常犯的错误 
a. 帮太多，建议太多 
b. 家长平日明确的表态，令子女估计家长会反对而增加心理压力 
c. 打击子女自信心，太快劝打退堂鼓 
 

2. 家长在各个阶段支援子女生涯规划常见的角色 
2.1 家长的角色 

a. 幼儿及儿童阶段（幼稚园至小学）：家长代子女规划 
b. 青少年阶段（中学）：子女规划，家长陪伴及提点 
c. 青年至成年阶段（大学至就业）：子女规划，家长支持 

2.2 家长可以从以下几方面思考与子女规划：  
a. 兴趣发展 
b. 选择学校  
c. 职业选择 
d. 参加活动 
e. 能力培养 
f. 订立志向 

 
3. 生涯规划目的感 

3.1 定义： 
a. 一种持续且明确的愿望，想要完成某件事情，这个愿望对自己，对社

会和世界有重要意义 
b. 研究显示青少年对自己有种「目的感」，就会产生我与别人不同的内在

价值感与意义，这就能预测青少年的正向生涯发展 
c. 具备生涯规划目的感的青少年清楚知道自己的志向和目标。相反，没
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有生涯规划目的感的青少年对自己的生涯规划感到迷茫，不知道自己

该往哪个方向   
3.2 影响青少年建立 「生涯规划目的感」的因素包括发展阶段 、环境及两者共

同交互的作用： 
a. 家庭经验 
b. 父母态度 
c. 社会环境 
d. 学校教育 
e. 文化转变 

 
B. 5C 策略是什么？  
1. 5C 策略是家长支援青少年子女进行生涯规划的重要策略。它归纳了家长在

支援青少年子女进行生涯规划时需注意的五个重点。  

2. 5C 策略之一：开放沟通 Communication 
2.1 家长在支援青少年子女进行生涯规划时，开放沟通能促进亲子间互相的理

解与配合，使每个人都能表达自己的期望、需求和担忧，从而更好地协调

子女的生涯规划和目标。 
2.2 如何进行开放沟通： 

a. 适当时间：选择适当的时间和地点，确保大家在轻松的环境中进行对

话 
b. 主动倾听：鼓励子女和家长各自表达自己的看法，并认真倾听子女的

说话内容，给予回馈 
c. 使用「我」讯息：尽量使用「我」开头的语句表达感受，如「我感觉...」

以减少对立 
d. 开放的态度：保持尊重及鼓励不同的观点 

 
3. 5C 策略之二：共同目标 Common goal 

3.1 家长在支援青少年进行生涯规划时，除了解他们的兴趣与梦想，尊重他们

的个人意愿外，家长也需考量家庭整体利益。 
3.2 如何制订共同目标： 

a. 共同收集资料：共同收集职业、学科等相关资讯，了解不同选择的优

劣 
b. 讨论协商：理解彼此的期望及需求，讨论协商制订符合子女兴趣与家

庭利益的目标 
 
4. 5C 策略之三：周详计划 Comprehensive plan 

4.1 家长在协助子女制订生涯规划目标时，需考虑多方面因素，包括子女的兴
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趣与能力、家庭条件及可用资源、潜在的挑战与风险以及评估各支持系统。 
周详的计划能促进完成生涯规划目标。 

4.2 如何进行周详计划： 
a. 资源评估：了解及评估实现子女生涯规划目标所需的资源及限制，包

括时间、金钱、人力和知识。与子女共同探讨家庭，学校及社会的资

源和其局限性 
b. 制订计划：制订行动步骤和明确时间表，考虑潜在风险及延误的可能

性。确定所需资源（如资讯、财务、支持），提前准备    
 

5. 5C 策略之四：家庭文化 Culture of family 
5.1 家庭文化反映家长的态度与行为，及支援子女生涯规划的方式与程度 
5.2 如何反思家庭文化的影响： 

a. 成长观念：家长自身成长的环境，会影响家庭价值观、行为规范及对

子女的支持态度 
b. 选择文化：家庭选择文化会鼓励子女多元选择，或限制选择 
c. 对成就观念：家长自身对职业、学术及人生成就观念会影响子女的价

值取向 
 
6. 5C 策略之五：家校社合作 Collaboration between home, school, and 

community 
6.1 在支援青少年子女进行生涯规划时，家庭、学校和社会的合作可以整合资

源，帮助子女获得更全面的教育和成长机会。遇到问题时，家庭、学校和

社会的合作能够提供多方面的解决方案，帮助找到最佳的应对策略 
6.2 如何进行家校社合作： 

a. 向学校寻找资源：主动与老师沟通及多了解学校的生涯规划活动 
b. 家庭参与：鼓励子女多参加生涯规划活动 ，并从旁协助子女反思以提

升了解自己的志向和能力 
c. 保持沟通：家校双方沟通以促进彼此了解青少年子女进行生涯规划的

情况、可能面对的困难及解决方法 
d. 善用社会资源：积极发掘及运用社会资源，加强支援子女的基础及资

源 
 

C. 家长与子女一起进行生涯规划的沟通技巧 
1. 冲突和挑战的应对方法 

1.1 家长与子女一起进行生涯规划时需留意个人的沟通技巧，以下是促进沟

通的技巧 
1.2 促进沟通的技巧 
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a. 同理心：设身处地理解对方的感受，并传达你的理解 
例子：「我见到你在选科时要查找很多资料，我都知道这确实是很头痛

的事情。」 

b. 「我」讯息：以我字为开头，说出自己的感受和想法，而不是以你字

来制造对立 

例子：「当你说弄不清楚那一大堆选科资料的时候，我觉得有点担心，

因为这样可能会令你选错科目，我希望你可以问下老师或社工能否教

你处理那些资料的方法。」 

c. 开放式问句：提出问题鼓励对方进一步分享自己的想法和感受 

例子：「你觉得读法律最吸引你的地方是什么？」 

d. 情感反应技巧：将对方的情感内容进行概括和重述，使对方感受到被

理解 

例子：「见到你一提起法律行业就很兴奋。」 

e. 积极聆听：专注地聆听对方所说的话，并给予适当的回应，让对方知

道你在聆听 

例子：「好啊，你说说，妈妈很乐意倾听。」 

f. 刻度问句 ：一种提问方式 ，使用一个量表（例如从 1 到 10）进行评估。 

家长可让子女将自己当前的感受、状况或满意度等放在一个量表进行

评估，协助子女更清楚了解自己对某些职业方向、目标或准备程度的

看法，并引导其思考如何进一步行动。  

例子：「如果以 1 分最低到 10 分最高来表达你对读法律的兴趣，你会

给多少分呢？」 
g. 欣赏与肯定： 

例子：「年青人知道自己的兴趣爱好，有自己的目标是一件美好的事，

妈妈支持你。」 

 
2. 适合与子女倾谈生涯规划的时机 

2.1 一起旅游时 
2.2 一起购物时 
2.3 齐齐制作美食或美化家居时 
2.4 齐齐学些新技能时 
2.5 齐齐砌模型时 
2.6 齐齐参加义工活动时
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