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中學家長教育資源套 
 

同心共規劃，迎生命機遇 
 

範疇四：促進家校合作與溝通 
 

活動大綱 
 
1) 活動名稱 

同心共規劃，迎生命機遇 
 

2) 對象 
子女就讀中學的家長 (高中) 
 

3) 時間 
本活動所需時間約 90 分鐘 
 

4) 活動形式 
講解、討論、訪問、分享、個案討論、角色扮演、工作紙、問卷填寫 
 

5) 活動目標 
透過活動，家長能夠： 
a) 了解學校與家長在支援青少年子女生涯規劃方面的重要性及方法； 
b) 透過家校合作，支援子女進行生涯規劃，引導子女探索志向和能力； 
c) 學習運用 5C 策略：開放溝通（Communication）、共同目標（Common goal）、周

詳計劃（Comprehensive plan）、家庭文化（Culture of family）、家校社合作

（Collaboration between home, school, and community）以促進溝通、訂立目標和

協作決策。 
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6) 活動程序 
環

節 
時間 

（分鐘） 
主題 内容 活動形式 資源/教具 

 3 引起動機 1) 簡介工作坊目標、流程及教材。 
2) 在 2022 年底，香港政府推出了《青年發

展藍圖》，全面闡述政府的長期青年發展

工作的理念和措施。其中，鼓勵青年積極

探索和裝備自己，協助他們進行生涯規

劃、支持他們持續進修，以提升就業能力，

培養正向思維並能自強不息面對挑戰及

困難，為把握未來發展的機遇做好充分準

備。 
3) 在中學階段的青少年子女面對生涯規劃

或會感到徬徨，以下為常見例子： 
a) 「我唔知道揀咩好，唔知道自己想點

樣。」 
b) 「我鍾意讀呢科，但怕父母反對。」 
c) 「我想揀某個學科，但成績可能唔

夠。」 
d) 「父母不停話呢個好，但我自己唔係

咁覺得。」 

• 講解 
 

投影片（1-
5 頁） 
 

1 22 家長在支援青少年

子女進行生涯規劃

的重要性 

家長需要支援青少年子女進行生涯規劃的原

因，這有助於提升子女自我認識及制訂未來發

展的方向。家長亦可提供情感支持與資源，協

助子女面對生涯規劃時的迷茫和挫折。 

 投影片 
（6-15
頁）、 
工作紙 
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環

節 
時間 
（分鐘） 

主題 内容 活動形式 資源/教具 

1a 12 青少年生涯規劃的

重要性 
 
 
 
 

1) 邀請家長填寫“中學階段：子女在生涯規

劃上的徬徨”工作紙。 
2) 邀請家長分享，並講解家長在不同發展階

段支援子女的生涯規劃常見的角色。 
a) 幼兒及兒童階段（幼稚園至小學）— 

家長代子女規劃 
例子： 
媽媽：「阿仔，我幫你報咗中心嘅模型

班。」 
b) 青少年階段（中學）— 子女規劃，家

長陪伴及提點 
例子： 
兒子：「阿媽，我已經喺 JUPAS 申請

表排完課程優先次序，你唔使擔心

啦。」 
媽媽：「我記得聽講座時，老師話最

好兩手準備，要喺網上報 JUPAS 以
外嘅專上課程。」  

c) 青年至成年階段（大學至就業）— 子
女規劃，家長支持 
例子： 
兒子：「阿媽，我已儲夠錢，我準備下

年去英國參加工作假期計劃。」 
3)  小結: 家長一般著重升學及就業抉擇，按

成績的優勢考慮子女的學科選擇，升學路

徑或職業選擇。面對發展迅速的 21 世紀，

為把握未來發展機遇及做好充分準備，青

少年子女需要進行生涯規劃。生涯規劃是

一個持續和終身的過程，包含自我探索、

能力培養、價值觀塑造和訂立自己的志

向。家長可透過情感支持、資源提供與正

面引導，協助子女積極探索、認識自我及

發掘興趣與潛能；訂立志向及裝備自己，

以制訂持續進修及提升未來就業能力；及

培養正向思維並能自強不息面對挑戰及

困難。 
 

• 講解 
• 訪問 
• 分享 
• 工作紙 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

投影片（8-
11 頁）、工

作紙 
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環

節 
時間 

（分鐘） 
主題 内容 活動形式 資源/教具 

1a  青少年生涯規劃的

重要性 
（續） 

4) 邀請家長根據經驗，分享過往及現在需要

與子女規劃什麼？ 
（可以從以下幾方面思考） 

1. 興趣發展 
2. 選擇學校  
3. 職業選擇 
4. 參加活動 
5. 能力培養 
6. 訂立志向 
例子 1：媽媽看見女兒喜歡游泳，替她報

了游泳班，週末又與她一起游泳，藉此培

養她對游泳的興趣。 
例子 2：媽媽問兒子對選擇中學有什麼想

法。兒子想選一所離家較遠的學校，他可

以每天坐巴士往返學校。媽媽雖然希望兒

子選一所離家較近，不用坐車的學校，但

是她也尊重兒子的選擇意願。 

• 講解 
• 訪問 
• 分享 
• 工作紙 

 
 

投影片（7-
10 頁）、工

作紙 
 

1b 5 家長在支援青少年

子女面對生涯規劃

的徬徨時常犯的錯

誤和應對辦法 
 
 
 

1) 邀請 2 至 3 位家長組成一小組，討論家長

在支援青少年子女面對生涯規劃的徬徨

時常犯的錯誤，並說出／寫出合適的回應

和應對辦法 
a) 常犯錯誤 1：幫太多，建議太多 

例子： 
青少年子女：「我唔知道揀咩好，唔知

道自己想點樣。」 
家長：「我教你揀啦，或者跟張姨個仔

揀理科。」 
b) 常犯錯誤 2：家長平日明確的表態，

令子女估計家長會反對而增加心理壓

力 
例子： 
家長：「你信我，做律師才有前途，人

工高又有地位。」 
青少年子女：「我唔覺得。你成日咁樣

講我真係好有壓力！」 
c) 常犯錯誤 3：打擊子女自信心，太快

勸打退堂鼓 
例子： 
青少年子女：「我想揀呢個學科，但成

績可能唔夠好。」 
家長：「你嘅成績好難入讀呢一科，改

選容易入讀嘅科目啦。」 
 

2) 小結：根據文獻，「家長是子女生涯規劃的

啟蒙老師」。父母在青少年選擇未來生活

的過程中扮演著至關重要的角色。家庭成

員之間正向的情感關係和父母正確的育

兒方式都會影響年輕人的自尊心、人際溝

通能力以及他們對世界的看法，從而影響

他們選擇未來生活的方向。 

• 講解 
• 討論 
• 訪問 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

投影片

（11-12
頁） 
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環

節 
時間 

（分鐘） 
主題 内容 活動形式 資源/教具 

1c 5                                                                                                                                                                                                                                               引導子女探索志向

和能力 
1) 講解生涯規劃目的感，並以例子說明。 

a) 定義： 
「目的感」是指一種持續且明確的願

望，想要完成某件事情，這個願望對

自己，對社會和世界有重要意義 
(Damon et al., 2003)。研究顯示青少年

對自己有種「目的感」，就會產生我與

別人不同的內在價值感與意義，這就

能 預 測 青 少 年 的 正 向 生 涯 發 展 
(Hirschi & Valero, 2017) 。 

b) 例子： 
i) 一個中學生參加了不少社會服務

活動，他對社工的工作有了認識，

又覺得這份工作有意義，因此在大

學選科時就選了社會工作學系。 
ii) 一個青年人自小跟著爸爸去爬山，

觀察大自然各種動植物，令他對地

理科產生興趣，他希望未來往地理

相關的方向發展。 
iii) 一個中學生自小喜歡幫忙父母煮

飯，並經常觀看烹飪節目，對廚藝

產生濃厚興趣。他覺得烹飪不僅能

帶來快樂，還能讓人透過食物傳遞

情感。因此，他認為這份工作很有

意義。後來，他在學校參加烹飪比

賽，獲得好成績，這更加堅定了他

的志向。於是，在大學選科時，他

選擇了酒店及餐飲管理，期望未來

成為專業廚師。 

• 講解 
 

投影片

（13-15
頁） 
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環

節 
時間 

（分鐘） 
主題 内容 活動形式 資源/教具 

1c 5   
(續)                                                                                                                                                                                                                                             

引導子女探索志向

和能力(續) 
2) 說明具有生涯規劃目的感的重要性。 

具備生涯規劃目的感的青少年清楚知道

自己的志向和目標。相反，沒有生涯規劃

目的感的青少年對自己的生涯規劃感到

迷茫，不知道自己該往哪個方向。有或沒

有目的感，代表有沒有明確的生涯目標或

方向。(Glanzer et al., 2018) 
 

3) 講解影響青少年建立「生涯規劃目的感」

的因素包括發展階段、環境及兩者共同交

互的作用，以下例子輔以說明：  
 
例子 1: 一個青少年受到以下因素影響，

想成為寵物美容師：  
a) 家庭經驗： 自小家中養狗和貓，與動

物產生深厚感情 
b) 父母態度：鼓勵子女把興趣與工作結

合，尊重子女自由選擇職業 
c) 社會環境：越來越多人養寵物，寵物

美容越來越普遍 
d) 學校教育：學校舉辦寵物美容師職業

講座，學生了解到寵物美容行業發展 
e) 文化轉變：社會文化認為有前途的行

業已不限於傳統的醫生、律師等工種 
 
例子 2: 一個青少年受到以下因素影響，

想成為內容創作者（content creator）／

YouTuber： 
a) 家庭經驗：自小喜歡拍攝短片，家人

經常在家庭聚會中拍攝短片，培養了

對影像創作的興趣和信心 
b) 父母態度：父母雖擔心內容創作行業

的風險，但仍鼓勵子女嘗試新事物，

並提醒要兼顧學業與網絡安全 
c) 社會環境：社交媒體盛行，越來越多

青少年透過 YouTube 和 IG 分享生

活，成為潮流 
d) 學校教育：學校舉辦工作坊，介紹拍

片技巧與網絡行銷，學生了解到內容

創作行業的多元發展 
e) 文化轉變：社會對「成功」的定義不

再局限於傳統職業，越來越多人認同

內容創作者是一種新興、有前途的職

業選擇 

• 講解 
 

投影片

（13-15
頁） 
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環

節 
時間 

（分鐘） 
主題 内容 活動形式 資源/教具 

2 40 運用 5C 策略支援

青少年子女進行生

涯規劃 

5C 策略是家長支援青少年子女進行生涯規劃

的重要策略。 
 投影片

（16-40
頁） 

2a 8 5C 策略之一：開放

溝通 
Communication  

1) 5C 策略是家長支援青少年子女進行生涯

規劃的重要策略。它歸納了家長在支援青

少年子女進行生涯規劃時需注意的五個

重點。 
2) 說明家長在支援青少年子女進行生涯規

劃時，開放溝通能促進親子間互相的理解

與配合，使每個人都能表達自己的期望、

需求和擔憂，從而更好地協調子女的生涯

規劃和目標。 
3) 講解如何進行開放溝通： 

a) 適當時間：選擇適當的時間和地點，

確保大家在輕鬆的環境中進行對話。 
b) 主動傾聽：鼓勵子女和家長各自表達

自己的看法，並認真傾聽子女的說話

內容，給予回饋。 
例子：  
兒子：「爸爸，我最近係到諗我將來想

做 AI 工程師。」 
爸爸：「哦，聽落好有意思。我都想聽

吓點解你對 AI 咁有興趣？（主動傾

聽）」 
兒子：「我覺得 AI 好有前途，而且我

喺學校參加過 AI 工作坊，覺得訓練

好有挑戰性。」 
c) 使用「我」訊息：盡量使用「我」開

頭的語句表達感受，如「我感覺...」以

減少對立。 
例子： 
女兒：「我不知道自己未來喜歡做什麼

職業。」 
媽媽：「當你說你不知道自己未來喜歡

做什麼職業的時候，我覺得有點擔心，

因為這樣可能會影響你的大學選科，

我希望你可以多參加一些活動認識各

行各業的工作情況和前景。」 
d) 開放的態度：保持尊重及鼓勵不同的

觀點。 
例子： 
兒子：「爸爸，我鍾意巴士，以後想 
做巴士司機。」 
爸爸：「哦！你可唔可以講吓你想駕  
駛巴士嘅原因？」 
兒子：「我覺得司機好叻，每日在繁忙

的路上開巴士真不容易。」 
爸爸：「我知道你想做巴士司機嘅原

因，你有無興趣一齊了解多啲巴士司

機嘅工作情況？」 

• 講解 
• 分享 

投影片

（18-22
頁） 
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環

節 
時間 

（分鐘） 
主題 内容 活動形式 資源/教具 

2b 8 5C 策略之二：共同

目標 
Common goal 
 

1) 說明家長在支援青少年進行生涯規劃時，

除了解他們的興趣與夢想，尊重他們的個

人意願外，家長也需考量家庭整體利益。 
2) 講解如何制訂共同目標： 

a) 共同收集資料：共同收集職業、學科

等相關資訊，了解不同選擇的優劣 
b) 討論協商：理解彼此的期望及需求，

討論協商制訂符合子女興趣與家庭利

益的目標 
3) 說明制訂共同目標的步驟及例子。 

a) 例子 1：共同收集資料 
爸爸見到女兒填報大學選科表時感到

不知所措，他協助上網找尋更多關於

各個科目的資料。 
b) 例子 2：討論協商 

兒子：「媽媽，我想去澳洲讀獸醫，我

覺得呢行有前景，而且我好鍾意動物。

我想以此為我嘅職業。」 
媽媽：「好，我都想支持你嘅志向，但

目前我哋家庭經濟未必可以輕鬆應

付，我地一齊諗諗有無其他的經濟支

援。」 
兒子：「不如我查下申請獎學金的資

料，如果有獎學金的話，經濟上是否

可以應付到?」 
媽媽：「好主意。我們一齊了解下關於

獎學金的資料。除了申請獎學金外，

你還有什麼想法?」 
兒子：「如果未能申請到獎學金，家裏

經濟環境又不容許我去澳洲升學的

話，我打算在香港選修與醫療相關的

科目。」 
c) 例子 3：共同收集資料及討論協商 

女兒：「媽媽，我想去讀法律，將來做

律師。」 
媽媽：「呢個係一個好重要嘅決定，我

哋可以一齊收集資料，睇下法律專業

嘅課程內容和要求、就業前景，還有需

要啲咩嘅預先準備。」（共同收集資料） 
女兒：「好啊，我都想知道讀法律係唔

係要好擅長辯論，仲有係唔係要花好

多時間準備考試。」 
媽媽：「我覺得我哋可以列出你嘅興趣

同擔心嘅地方，然後睇下法律專業係

唔係符合你嘅能力。我希望你選擇嘅

科目可以發揮你嘅長處，又可以兼顧

未來嘅穩定性。」（討論協商） 

• 講解 
• 分享 

投影片

（23-27
頁） 
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環

節 
時間 

（分鐘） 
主題 内容 活動形式 資源/教具 

2c 8 5C 策略之三： 周詳

計劃 
Comprehensive plan 

1) 說明家長在協助子女制訂生涯規劃目標

時，需考慮多方面因素，包括子女的興趣

與能力、家庭條件及可用資源、潛在的挑

戰與風險以及評估各支持系統。周詳的計

劃能促進完成生涯規劃目標。 
2) 講解如何進行周詳計劃： 

a) 資源評估：了解及評估實現子女生涯

規劃目標所需的資源及限制，包括時

間、金錢、人力和知識。與子女共同

探討家庭，學校及社會資源和其局限

性。 
b) 制訂計劃：制訂行動步驟和明確時間

表，考慮潛在風險及延誤的可能性。

確定所需資源（如資訊、財務、支持），

提前準備。 
3) 說明周詳計劃例子。 

a) 例子 1：制訂計劃 
爸爸：「為咗預備阿仔未來去澳洲讀獸

醫，我們要先了解一下澳洲大學嘅入

學要求，提前準備申請資料。」 
兒子：「我建議今年暑假去墨爾本旅

行，順道去大學了解吓學校環境，好

嗎?」 
爸爸：「好啊！」 

b) 例子 2：資源評估 
爸爸：「既然你想去墨爾本大學睇吓環 
境，我哋都要評估吓所需資源，例如 
旅費、時間、行程和了解當地生活。」 
兒子：「我負責上網查機票、住宿和校

園參觀活動安排。」 
爸爸：「好！你可唔可以幫手做個預 
算表？包括交通、住宿、校園參觀活 
動、甚至日常開支。」 
兒子：「冇問題，我儘快做完，等下次

再傾嘅時候有多啲實際資料來計劃行

程。」 

• 講解 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

投影片

（28-30
頁） 
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環

節 
時間 

（分鐘） 
主題 内容 活動形式 資源/教具 

2d 8 5C 策略之四： 家庭

文化 
Culture of family 

1) 說明家庭文化反映家長的態度與行為，及

支援子女生涯規劃的方式與程度。 
2) 講解如何反思家庭文化的影響： 

a) 成長觀念：家長自身成長的環境，會

影響家庭價值觀、行為規範及對子女

的支持態度。 
b) 選擇文化：家庭選擇文化會鼓勵子女

多元選擇，或限制選擇。 
c) 對成就觀念：家長自身對職業、學術

及人生成就觀念會影響子女的價值取

向。 
3) 說明反思家庭文化的例子，並就各例子邀

請家長猜猜子女心裏所想或想說的話。 
a) 例子 1：成長觀念 

爸爸：「我由細到大都係靠自己讀書，

未試過要補習，但你就科科都要補習，

用咗好多錢啊!」 
兒子：「我明白爸爸你以前好努力，我

都會再加把勁，補習主要係想補下自

己嘅弱項，學多啲方法，考得更好。」 
b) 例子 2：選擇文化 

媽媽：「我以前揀邊間中學，讀咩科目

都係問外婆外公嘅意見，由佢哋幫我

揀，點似你每件事都要自己揀。」 
女兒：「我明白你哋以前好重視家人意

見。不過我都想聽你嘅意見之外，都

可以有自己的想法。」 

• 講解 投影片

（31-34
頁） 
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環

節 
時間 

（分鐘） 
主題 内容 活動形式 資源/教具 

2e 8 5C 策略之五：家校

社合作 
Collaboration 
between home, 
school, and 
community 

1) 說明在支援青少年子女進行生涯規劃時，

家庭、學校和社會的合作可以整合資源，

幫助子女獲得更全面的教育和成長機會。

遇到問題時，家庭、學校和社會的合作能

夠提供多方面的解決方案，幫助找到最佳

的應對策略。 
2) 講解如何進行家校社合作： 

a) 向學校尋找資源：主動與老師溝通及

多了解學校的生涯規劃活動 
[建議導師按校本情況，加入有關活

動] 
b) 家庭參與：鼓勵子女多參加生涯規劃

活動，並從旁協助子女反思以提升了

解自己的志向和能力 
c) 保持溝通：家校雙方溝通以促進彼此

了解青少年子女進行生涯規劃的情

況、可能面對的困難及解決方法 
d) 善用社會資源：積極發掘及運用社會

資源，加強支援子女的基礎及資源 
3) 說明家校社合作例子。 

a) 例子 1：家庭參與 
兒子：「學校嚟緊 12 月舉辦 JUPAS 講

座，爸爸你去唔去？」 
爸爸：「好啊，我聽講填寫 JUPAS 選

科好複雜，我都去聽聽，到填表時可

以喺你身邊陪吓你、支持你。」 
b) 例子 2：向學校尋找資源 

媽媽：「張姑娘，我好擔心阿女，佢對

於大學揀科無咩想法，似乎唔知道自

己想點樣。」 
學校社工：「我哋會安排唔同嘅活動引

導佢思考及規劃，你平日都可以用開

放態度同佢傾下佢嘅興趣，多觀察留

意下，但唔好迫佢。」 
c) 小結：5C 內容包括：開放溝通、共同

目標、周詳計劃、家庭文化及家校社合

作。開放溝通包括選擇適當時間，採取

主動傾聽，開放態度及我訊息。共同目

標是共同收集資料和討論協商。周詳

計劃是要評估資源及制訂計劃。家庭

文化是家長反思自己的成長背景，選

擇文化和家庭溝通文化對子女進行生

涯規劃的影響。最後家校社合作強調

家庭參與，善用社會資源，向學校尋找

資源和保持溝通。 

• 講解 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

投影片

（35-40
頁） 
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環

節 
時間 

（分鐘） 
主題 内容 活動形式 資源/教具 

3 20 家長與子女一起進

行生涯規劃的溝通

技巧 

家長與子女一起進行生涯規劃時需留意個人

的溝通技巧。 
 投影片

（41-50
頁） 
 

3a 10 衝突和挑戰的應對

方法 
1) 講解家長與子女進行生涯規劃時需留意

個人的溝通技巧，以下介紹促進溝通的技

巧。 
a) 同理心：設身處地理解對方的感受，

並傳達你的理解。 
例子: 「我見到你在選科時要查找很

多資料，我都知道這確實是很頭痛的

事情。」 
b) 「我」訊息：以我字為開頭，說出自

己的感受和想法，而不是以你字來製

造對立。 
例子：「當你說弄不清楚那一大堆選科

資料的時候，我覺得有點擔心，因為

這樣可能會令你選錯科目，我希望你

可以問下老師或社工能否教你處理那

些資料的方法。」 
c) 開放式問句： 

提出問題鼓勵對方進一步分享自己的

想法和感受。 
例子：「你覺得讀法律最吸引你的地方

是什麼？」 
d) 情感反應技巧：將對方的情感內容進

行概括和重述，使對方感受到被理解。 
例子：「見到你一提起法律行業就很興

奮。」 
e) 積極聆聽：專注地聆聽對方所說的話，

並給予適當的回應，讓對方知道你在

聆聽。 
例子：「好啊，你說說，媽媽很樂意傾

聽。」 
f) 刻度問句：一種提問方式，使用一個

量表（例如從 1 到 10）進行評估。家

長可讓子女將自己當前的感受、狀況

或滿意度等放在一個量表進行評估，

協助子女更清楚了解自己對某些職業

方向、目標或準備程度的看法，並引

導其思考如何進一步行動。 
例子：「如果以 1 分最低到 10 分最高

來表達你對讀法律的興趣，你會給多

少分呢?」 
g) 欣賞與肯定： 

例子：「年青人知道自己的興趣愛好，

有自己的目標是一件美好的事，媽媽

支持你。」 
 

 

• 講解 
 

投影片

（42 頁） 
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環

節 
時間 

（分鐘） 
主題 内容 活動形式 資源/教具 

3b 10 生涯規劃個案示範 
 

1) 這環節是透過互動故事和分組活動進行

個案討論。先播放故事劇場，觀看完畢後

進行分組討論。 
a) 故事一：《我想做廚師》 

陳先生經常誇讚朋友的兒子選讀法

律，認為律師是有前途的工作，又能

賺錢，但是兒子卓軒希望成為廚師，

甚至希望將來去法國留學，學習做法

國菜，但他沒有同家人商量，認為家

人沒有這個經濟能力，也不會支持他

去外國讀書。 
(動畫連結：

https://youtu.be/g02Y2iEGSOY) 
 

b) 進行分組討論，導師指示家長按照剛

才的故事，討論卓軒的爸爸與兒子對

話時出了什麼問題？以及建議該如何

說才能有效對話？導師給家長大概 5
分鐘討論，然後邀請每組家長分享討

論結果。家長可能說出的答案包括：

爸爸專制、一言堂、溝通無效等。導

師重點回應溝通無效，即是不能有效

令子女說出自己的想法，反而令子女

不敢把想法說出來。  
 

c)  故事二：《我想做動畫設計》 
陳太與女兒卓穎在遊動物園時詢問女

兒是否喜歡動物，以及將來是否有意

從事與照顧動物相關的工作。女兒回

應不想從事該類工作，反而對與繪畫

相關的職業更感興趣，特別是人物動

畫方面的創作。她還表示，自己在暑

假期間會透過觀看 YouTube 學習製

作人物動畫。 
(動畫連結：

https://youtu.be/UEMgTGomEzU?si=
Ah-U3YtoMK2ZPvej) 
 

d)  進行分組討論，導師指示家長按照

剛才故事的情況，討論媽媽與女兒對

話時做得好的地方是什麼？以不同的

溝通技巧來衡量媽媽是否能做到。導

師給家長大概 5 分鐘討論，然後邀請

每組家長分享討論結果。家長可能說

出的答案包括: 同理心、適當時間、

刻度問句等。導師重點說明使用技巧

所帶來的良好溝通結果，包括溝通氣

氛愉快、子女越說越興奮。 
 
e) 進行分組討論，導師指示就故事一

《我想做廚師》，陳先生與兒子的無

效溝通為例，陳先生要如何說話才令

親子的溝通更順暢及有良好效果？ 
 
 
 

• 講解 
• 訪問 
• 角色 
扮演 

投影片

（43-50
頁） 
 

https://youtu.be/g02Y2iEGSOY
https://youtu.be/UEMgTGomEzU?si=Ah-U3YtoMK2ZPvej
https://youtu.be/UEMgTGomEzU?si=Ah-U3YtoMK2ZPvej
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環

節 
時間 
（分鐘） 

主題 内容 活動形式 資源/教具 

4 3 總結   投影片

（51-54
頁）、 
家長筆記 

4a 3 總結、家庭活動簡

介及問答 
1) 總結工作坊要點： 

a) 家長可以透過一起參與的活動以觀察

和發掘子女的潛能，並要適時給予回

饋、欣賞及鼓勵，從而引導青少年子女

思考未來的方向，促進子女的生涯規

劃。 
b) 要協助青少年子女建立未來的方向，

可鼓勵子女從活動、經驗、感受每天

點滴累積，當出現一種持續且明確的

願望，想要完成某件事情，這個願望

對自己，對社會和世界都有重要意

義，子女就可以認識和訂立自己的志

向。 
2) 向家長講解適合與子女傾談未來生涯規

劃的時機： 
i) 一起旅遊時 
ii) 一起購物時 
iii) 齊齊製作美食或美化家居時 
iv) 齊齊學些新技能時 
v) 齊齊砌模型時 
vi) 齊齊參加義工活動時 

3) 問答時間 

• 講解 投影片

（51-53
頁）、 
家長筆記 

5 2 檢討問卷  
 

 投影片

（56 頁）、

問卷 
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