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針對演算法與社交媒體帶來的資訊碎片化，以及虛擬世界中

的「比較焦慮」，我們協助學生學習深度辨析，避免在網上

評價中迷失。透過心靈素質的培育，引導他們在紛擾的數位

環境中認清個人特質，建立正向且穩固的自我形象。

今日的校園工作面對不少現實困難。學生長期置身於網絡資訊中，

漸漸變得易受外界評價影響，難以建立穩固的自我價值；加上青少

年的社交模式轉變，孤獨感增加，校園內亦缺乏深厚的人際連結。

同時，在追求效率的社會環境下，學生的思維容易被既定框架局

限，面對 AI 時代帶來的衝擊與不確定的未來，常感到迷惘而缺乏應

變的勇氣。面對升學與前途，許多學生對於如何發揮天賦、尋找未

來方向感到無從入手。我們明白，老師與家長在回應這些繁複的成

長需要時，承受著一定的壓力，實在需要更具體的支援。

針對這些真實處境，我們將「整全成長」的理念化作四個明確的實

踐方向。我們不單舉辦活動，更希望與學校各司其職，切實回應學

生、老師及家長的需要：

建構數位時代下的整全自我與靈性成長

在多變的環境中，
與學生尋回成長動力

面對現今環境的限制與 AI 的衝擊，我們透過共同創作

與文化漫遊，激發同學的想像力以突破現實框架。創意

不單是藝術創作能力，更是應對不確定未來的重要軟實

力。我們引導學生在多變的時代中，學習以創意開拓新

路，靈活應變，看見生命更多的可能性。

開展創意想像與文化探索

我們引導學生發掘潛能，將天賦與生命意義結合。生涯

規劃不只是工具性的選科指引，而是協助學生在嘗試與

實踐中，找到其發展方向及人生使命。

實踐全人職志與人生使命

學生的成長需要「大人」的參與、同行。我們為老師及家

長提供實務工具與情緒支援，強化家校協作。透過技巧訓

練與經驗分享，讓老師及家長更有信心回應學生的需要。

支援老師及家長成為生命同行者

這本小書記錄了我們本年度的到校服務。我們期待能與 

貴校合作，把這些方向落實到校園，為學生找回最真實

的成長動力。



這系列的活動著重於數位時代下的身心健康。透過認識情緒運作

及各類文化體驗，引導學生在網絡資訊的紛擾中沉澱自我。我們

結合內省與生活實務，協助學生辨析虛擬世界的影響，從中建立

個人素養與內在靈性，在數位環境中尋回平衡且整全的自我。

建構數位時代下的
整全自我與靈性成長
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背景

在數位時代，社交媒體及人工智能成為青少年生活不可分割的部分。在網絡世界，青

少年被精確的演算法影響，容易迷失及欠缺思考；在社交媒體的「凝視」下，青少年

面臨評價焦慮，因此他們在別人面前，偏好只展示「會被接受」的人設；社交媒體的

運作容易讓青少年以「數位切割」的方式來逃避衝突。這些處境都令青少年怯於探

索、難以在現實的摩擦以及人際相處中整合自己，因此難以發現自己的身份價值。

計劃目標及內容

設計理念

結合精神分析學家 Winnicott 「真我、假我論說」，以及心理學家 Erikson 「心理社會發

展理論」的洞見，整理出三大核心介入元素：探索、自身經驗、社交鏡像，並把這些

介入的元素包含在一系列的線下活動與線上實踐之中。

本計劃分為兩個階段：

在第一階段：線下活動，學生在一系列具體性的經驗以及與他者相處的觀照中發現自

己的特質，整合自己身份價值。另外，學生亦會在一個半公開的網上平台學習整合和

表達自己，以及學習應對網上世界的不同聲音。

在第二階段：線上展覽，透過創作藝術或媒體作品於網上展出，學生體驗在網上世界

表達自己、應對不同聲音時仍然堅信自己的價值，以及讓不同聲音豐富自己的想法，

提升個人數碼韌力。

中學生數位健康計劃

焦點
企劃

活動亮點

•	 TRPG（桌上角色扮演遊戲）及劇本殺：透過青少年熱門遊戲，幫助他們探索自己

的特質以及重視的價值，放下現實中的「人設」，從而覺察被隱藏的性格特質，並

梳理出對自己真正重要的核心價值。

•	 石澗體驗「感受現實的限制」： 走進石澗，讓學生在困難及有限制的環境中與人合

作來完成任務。

•	 半公開網上平台「整合及表達自我」： 學生將在一個半公開的網上平台創作，在導

師的引導下，學習將內在碎片化的感受，轉化為的文字、影像或設計。

•	 透過藝術創作或媒體作品 「鞏固身份價值」： 以「數碼韌力 x 身份價值」為題，創

作反映其內心世界的作品，幫助學生將抽象的「我是誰」具象化。

•	 聯校網上作品展覽：學生發揮創意成為創作者，於網上社交平台與網民真實互動

及接受評論，培育「數碼韌力」並體驗被看見的張力，最終完成身份價值的整合。

對象

中二至中四學生（名額：每間學校 6-10 人，三間學校參與共 24 人）

週期

第一階段（5 節線下工作坊）：2026 年 9 月至 1 月

第二階段（3-5 節預備線上及實體展覽）： 2027 年 2 月至 8 月

查詢及聯絡

如有任何查詢，歡迎致電 2632-0163（李小姐） / 2632-0777 （潘小姐）

或電郵：yd_admin@breakthrough.org.hk 與我們聯絡。
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此講座以《做自己就好》和《脆弱的力量》這兩本書的理論為基礎，幫助同學思考
如何平衡「做自己」與「滿足別人期望 / 追求別人認同」之間的張力。從學習表達
脆弱、信任他人和信任自己 —— 到建立堅強的內在和與人真實安全的關係。

每節 45-60 分鐘 中一至中六 不限

1.7 為何總覺得自己不夠好 講座

透過回顧日常失去的經歷，整合不同的哀傷輔導理論，探討面對失去的歷程；並透
過不同的故事，鼓勵學生從失去中探索生命意義，提升面對挫敗的抗逆力，從挫敗
的歷程中成長。

每節 45-60 分鐘 中一至中六 不限

1.5 擁抱失去 講座

相關活動

此講座以《一個沒有霸凌的教室》一書作參考，講解校園欺凌和網絡欺凌的影響、識
別欺凌行為，讓同學意識欺凌別人與被欺凌的惡性循環，提供應對策略，建立共融和
諧校園。講座旨在識別受人際壓力和欺凌所影響的同學，為他們提供進一步支援。

每節 45-60 分鐘 中一至中六 不限

1.6 我們與欺凌的距離 講座

整合腦神經科學和心理學的理論，為同學解說為何活在數碼時代的自己容易分心、
難專注於長期目標、感到社交隔離，以及被抑鬱和焦慮等情緒影響；同時為同學提
供「既能擁抱新科技，又能夠重拾動力和生命掌握感」的實用建議。

參考書籍包括：《行為：人類最好和最糟的行為背後的生物學》、《4 大關鍵荷爾蒙：
活化多巴胺、催產素、血清素和腦內啡》、《多巴胺國度：在縱欲年代找到身心平
衡》、《失控的焦慮世代：手機餵養的世代，如何面對心理疾病的瘟疫》

每節 45-60 分鐘 中一至中六 不限

1.1 數碼時代的學生生活指南 講座

此講座以書籍《失控的焦慮世代》及劇集《混沌少年時》作參考，與同學一起探討
現今社交媒體如何對青少年的身心社靈健康造成負面影響；形成青少年在線上及線
下的「社交」焦慮。講座鼓勵同學享受社交媒體的同時，也要找回真實連結，好好
建立親密社交關係。

每節 45-60 分鐘 中一至中六 不限

1.2 「社交」焦慮 講座

在網絡發達、AI 全面覆蓋生活的時代，我們早已不缺資訊，知識也遠不止從學校
獲得。真正重要的，是如何獲得所需要的資訊、如何使用內容、分辨內容真偽，以
及成為一個負責任的資訊分享者甚至是創作者。講者以多年從事媒體工作的經驗，
分享過濾、吸收及整理資訊的技巧，掌握資訊素養，「以人為本」地在社交媒體上
與他人互動。

每節 45-60 分鐘 中一至中六 不限

1.3 網絡時代的必修素養課 講座

此講座以《交友的科學》和《做自己就好》這兩本書的理論為基礎，幫助同學思
考如何平衡「表達自我」與「尊重規距」之間的張力，學習真正贏得別人喜愛和
尊重的方法—成為一個真誠、安全、有能力了解別人需要的人。

每節 45-60 分鐘 中一至中六 不限

1.4 如何成為一個被別人喜歡的人 講座

如有任何查詢，歡迎致電 2632-0163（李小姐） / 2632-0777（潘小姐）
或電郵：yd_admin@breakthrough.org.hk 與我們聯絡。
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如有任何查詢，歡迎致電 2632-0163（李小姐） / 2632-0777（潘小姐）
或電郵：yd_admin@breakthrough.org.hk 與我們聯絡。

透過現實生活、文化處境為例子，以信仰的眼光切入，討論不同生活中的經歷，讓
學生了解信仰與生活的距離，並一同思考如何踐行信仰價值。具體內容可按學生的
需要有所調整。

每節 45-60 分鐘 中一至中六 不限

1.13 基督信仰主題分享 講座

《放心寫作》是「以寫作照顧心情」為題，由作者米哈及心理輔導員連倩妤小姐分
享如何將心事放於寫作，又以寫作來釋放心事；並透過作者分享真實生命經歷，幫
助同學學習照顧情緒和釋放壓力的方法。

每節 45-60 分鐘 中一至中六 不限

1.11 原來寫作可以療癒 —《放心寫作》作者分享 講座

「突破」團隊與學校共同制定為學生而設的訓練活動內容，其中包括團隊建立遊
戲，歷奇活動，成長訓練等選項。

2 日 1 夜或 3 日 2 夜 中一至中五 30 人或以上

1.12 戶外教育營 營會

工作坊的內容多元化，包括團契職員訓練、動漫靈修、圍讀劇本等，主要希望透
過不同工具，讓學生再思信仰，與主對話。具體內容及節數可按學生的需要有所
調整。

每節 120 分鐘，節數另議 中三至中六 40 人內

1.14 基督信仰工作坊 工作坊

透過互動遊戲、藝術表達、動漫靈修等媒介，讓學生整合生命，思考福音信息。
在營會的最後一晚，設有音樂晚會，學生可沉澱營會經歷，與主對話。

2 日 1 夜或 3 日 2 夜 中一至中六 不限

1.15 另一種福音營 營會

a. 心緒流藝術體驗（流體畫）
利用流體畫和自我概念中的三大分類（包括：社會的我、理想的我和現實的我），
讓同學認清思緒，得到啟發；藉藝術探索，明白內在需要，並增進個人成長。活動
亦適合羣體連結，加深彼此認識。
b.Circle Painting—集體畫（塑膠彩）創作 
以「圓圈繪畫」集體畫，讓同學互相建立信任、默契 ; 彼此連結，建立羣體；並可
以此進行退修安靜及默想，藉此激發創意、對「美感」有新的體現及共同建立集體
創作歷程。

a. 每節 45-60 分鐘
b. 每節 150 分鐘

中一至中六
a. 6-10 人 1 組
b. 8-12 人 1 組

1.9 減壓工作坊 工作坊

以 John Bowlby 「依附理論」為基礎，與學生反思對親密感和戀愛關係的價值
觀，並以線上交友為處境，剖析青年人的情感需要，並從中學會保護自己，建立
擁有健康界線的感情關係。

每節 45 分鐘 中一至中六 不限

1.8 原來愛情是這麼一回事 講座

此課程為中學生版本，目標為提升學生的精神健康素養及互助能力，減少對精神健
康的污名化，幫助他們識別與回應同儕精神健康需要的信心及技巧。

每節 60-75 分鐘，3 節 中三至中六 30 人內

1.10 精神健康急救課程（學生互助版） 工作坊



這系列的活動透過創意實務與文化探索，引導學生透過集體創

作、城市漫遊及多元感官體驗開拓眼界。我們鼓勵學生藉由文字

與藝術實踐激發想像力，從中看見生命更多的可能性，協助他們

以更廣闊的視野、好奇心、實踐力，勇敢面對未來的挑戰。

開展創意想像
與文化探索
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理念

CO2 代表雙重的 CO：Co-Passion 及 Co-Create，而 CO2 於光合作用中是不可或缺

的重要元素，能讓大自然展現生命力；喻表青少年能透過藝術探索及表達自己，從而

找到自己在社會中的定位和角色，發揮潛能及展現光芒。

 

目標

藉多元持份者的文化藝術共創歷程以及培育藝術創作技巧，幫助青少年與自我結連，

提升他們的能力感與能動性（Agency），從「被動接收者」轉變為「主動共創者」，並

透過觀察社區、藝術共創與社區連結，讓青少年找到屬於自己的定位和意義，重拾歸

屬感、提升幸福感（Well-being）。

活動亮點

1.	 社區人情藝術賞析之旅 —「啟發與觀察」： 欣賞藝術家創作的社區鄰里連結作品，

讓學生走進社區，學習尊重不同的生命故事， 建立同理心與仁愛。

2.	 共感社區人情觀察實錄 —「跨學科敘事與記錄」： 藝術家帶領青年人走進屋邨、山

嶺與野外一起寫生，記錄日常互動與人情故事，結合視藝、語文與社會科觀察，

提升學生的說故事能力與空間美學。

3.	 突破框框共創實驗室 —「反思與共創」：  培養跨學科想像力，透過創意回饋社區，

將意念具體化，學習共創與創新表達。

I. Project CO2
4.	 自我藝術對談 —「幸福感與能力感提升」： 以劇場方式，學習運用視覺、形體及聲

音等媒介，練習覺察內在能力，在日常中找出美善的人事物，找回身心平衡。

5.	 共感共創工作坊及校內展示 —「承擔與歸屬感」： 整理社區發現，籌備校內成果展

及工作坊，學習領導力，建立對校園與社區的歸屬感。

6.	 共感共創聯校成果展 —「身份認同與社會連結」： 匯集創作成果，於沙田突破青年

村舉行聯校展示，呈現青年對社區的觸動，讓青年人及社區「被看見」，並邀請公

眾參與，讓學生建立自信、提升自我肯定。

導師：

香港知名藝術家

活動資料

地點：突破青年村、社區、野外

對象：修讀視藝科或對文化藝術創作有興趣的中三至中五學生

名額：20 人

查詢

歡迎致電 26320163（李小姐）或電郵：yd_admin@breakthrough.org.hk 與我們聯絡

焦點
企劃
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理念

突破多年致力推動閱讀及寫作，由今年開始，我們嘗試設計新穎的書寫體驗，提升青少

年的閱讀及寫作興趣。「突破文字創作營」結合教學、遊戲解謎以及共同創作，將寫作

化為一次深刻的經驗，長遠營造一個喜歡書寫的羣體，對青少年的全人發展有正面、積

極的意義。

目標

為有志於文字創作的中二至中四學生提供創新而活潑的創作經歷、實用的小說創作技

巧，提升青少年的寫作興趣及豐富其創作力，並鼓勵他們積極以文字表達自己、與他

人交流。 

活動內容

「突破文字創作營」是結合寫作教學、遊戲解謎、共同創作等不同元素的聯校文字創作

營會。兩日一夜的營會中，由小說作家教授小說角色的創作技巧，參加者並會在「作

家失蹤了？」的故事入面投入角色扮演，將「自己」和失蹤作家的故事巧妙地創作和

連合起來，共同解開「作家失蹤之謎」。一次異想天開的創作旅程，期望打破同學對書

寫創作的既有印象，更加享受以文會友的樂趣。

II. 突破文字創作營 2026 
「作家失蹤了？」

營會亮點

1.	 沉浸式體驗：結合時下流行的「解謎」與「角色扮演 (Role-play)」元素

2.	 作家親身指導：由著名作家可洛教授小說角色創作技巧

3.	 跨校交流：聚集各校熱愛創作的同學，擴闊學生社交圈，在互動中學習協作與表

達，建立同學自信及社交能力

導師及工作坊內容

導師：可洛，香港小說作家、著有《鯨魚之城》以及《來一場文學散步》系列等。工

作坊內容關於小說角色的創作技巧，包括角色設定、個人經歷、造型及個性描寫之間

的關連等等。

活動資料

營會日期：2026 年 7 月 8 至 9 日（星期三、四）

地點：突破青年村

對象：中二至中四學生

名額：30 人

費用：$530 元 / 位

報名

老師如欲了解本年及未來突破文字創作營的資訊，可電郵至 pub@breakthrough.org.hk

查詢詳情。

焦點
企劃
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Draw All You Can 以簡單藝術元素為基礎，加上心理學概念，集眾人之力自由繪
出一幅豐富美麗的畫作。透過麥克筆的集體創作，讓學生表達情緒和想法，透過觀
察他人的創作，進一步學習共同創作，與人連結，感受彼此狀態，體驗無聲的溝通
與互動，建立共創的默契。

每節 120 分鐘 中一至中六 10-40 人

2.1 Draw all you can －我們的集體創作 工作坊

相關活動

閱讀與寫作不只是功課，更是與人連結及自我表達的工具。在校園內架起攤
位，設立互動裝置，以有趣互動的形式及安全的表達環境，讓同學體驗閱讀及
寫作的樂趣。

2 個上課日 中一至中六 不限

2.5 閱讀書寫體驗場 攤位 X 微展覽 X 小書攤

分享平台及社交媒體已經成為我們日常生活密不可分的媒體工具，每個人都可以擁
有自己的帳號甚至頻道去發表作品以及表達想法。但面向公眾發表內容跟私人圈子
內的交流，在內容、處理方式以至影響力都有很大分別，我們應如何以良好的意願
創作內容、吸引受眾留意，同時亦兼顧道德責任及社會責任？講者會以傳媒工作的
經驗分享，並提供實用的建議。

講座：45-60 分鐘
工作坊：60 分鐘

講座：中一至中六
工作坊：中三至中六

講座：不限
工作坊：30 人

2.2 如何成為內容創作者
	 （content creator） 講座 / 工作坊

在這個強調「價值消費」的時代，書店不只是賣書，咖啡店也不只是賣咖啡。除了
貨品本身，我們更在銷售一種文化價值。本活動將帶領大家深入探討複合式空間的
經營設計，分享價值消費的意義與實踐例子，並剖析突破書廊背後的理念與使命。
每位參加者更可獲贈紀念品一份，一同反思在商業空間中，我們究竟為顧客設計了
怎樣的生命體驗？

每節 45 分鐘 中一至中六 15-20 人

2.4 共遊文化生活空間 參觀及分享

以城市為文本，結合光影與文字細說社區情懷。
《來一場文學散步》作者可洛 /《城市散步學》作者黃宇軒帶領同學進入社區，以城
市為文本，結合光影與記錄。學生將在散步中放慢腳步，觀察社區的微小變化，並
以攝影或隨筆記錄當下的發現。

每節 45-60 分鐘 中一至中六 12-15 人

2.6 來一場散步 外出活動

日本動漫風靡全球，從輕鬆細膩的生活日常，到志氣恢宏的熱血史詩，動漫所營造
的想像空間，能為人帶來豐富的人生反思。本講座由突破出版社社長主講，以動漫
作品為切入，啟發同學思考人生。

每節 45-60 分鐘 中一至中六 不限

2.3 那些動漫教我的人生哲學 講座

如有任何查詢，歡迎致電 2632-0163（李小姐） / 2632-0777（潘小姐）
或電郵：yd_admin@breakthrough.org.hk 與我們聯絡。
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營會讓學生可透過太陽能發電導賞認識可再生能源，亦可藉展覽、升級再造工作
坊、團體遊戲或低碳午餐等選項，經驗綠色生活的意義，鼓勵學生實踐低碳生活。

日營 中一至中六 20 人或以上

2.11 減碳「恒」動日營 營會

如有任何查詢，歡迎致電 2632-0163（李小姐） / 2632-0777（潘小姐）
或電郵：yd_admin@breakthrough.org.hk 與我們聯絡。

樂壇跟社會關係從來都存在，也有不同程度介入社會事件或事務，比如八、九十年
代非常流行的籌款 Show，到今日樂壇會有關於城市、小眾等等的詞作，還有如周
耀輝填詞班所搞的社區參與；都是以不同的方式有社會實踐。《給香港樂壇寫笑忘
書》作者闡述樂壇與不同時代社會實踐的關係，不論是 MV 中的香港呈現、或是疫
情移民等社會浪潮都會一一探討。

每節 45-60 分鐘 中一至中六 不限

2.8  當香港樂壇作為社會實踐—
	 《給香港樂壇寫笑忘書》作者分享 講座

《城市散步學》作者黃宇軒分享城市觀察、散步學與認識城市的方法，在漫遊我城
的步伐中，思索如何紮根這城。

每節 45-60 分鐘 中一至中六 不限

2.9 懷疑人生就去散步—
	 《這座城市叫香港》作者分享 講座

擁有 12 種車牌的作者林兆榮，分享他如何從對交通工具的熱愛出發，打破社會
的刻板印象；透過細緻的城市觀察，引導學生在熱愛的事物中找回內在專注與自
我認同。

每節 45-60 分鐘 中一至中六 不限

2.10 不止是車迷
	 《浪漫交通迷解碼》作者分享 講座

提及書店，你聯想起的是安靜正經，還是活潑新奇？本活動將帶領向來覺得閱讀刻
板的人，透過體驗突破書廊自創的工具，以互動形式探索空間，重拾對逛書店的興
趣與好奇心。活動內容涵蓋趣味探索、小組分享及紀念品製作，旨在連結你所喜歡
的事，讓師生一同發現書店帶來的全新可能！

每節 90 分鐘 中一至中六 15-20 人

2.7 來一場趣味書店遊 參觀及分享



這系列的活動引導學生從自我特質出發，探索未來職場的多樣可

能。透過擇業工具及職人分享，我們鼓勵學生擁抱嘗試與失敗的

精神，將個人興趣與人生使命結合，在變動的時代中找到具目標

感的職志方向。

實踐全人職志與
人生使命



24 25

講解近年工作發展的改變及發展趨勢，從人工智能與自由工作文化，了解香港處境
中青年人所面對的潛在挑戰，以至如何作好準備，探索未來職場發展的可能性。

每節 45-60 分鐘 中四至中六 不限

3.1 未來工作想像指南 講座

透過性格工具，「個人職業代碼（Holland's Code）」，幫助學生了解個人性情及能力
取向，連結個人興趣，從志趣中發掘未來選科方向；工作坊期望鼓勵學生在思考未
來發展時，多以個人特質為本，建立富個人優勢的路徑，培養投身不同領域的信心。

每節 60 分鐘，2 節 中三至中六 30 人

3.2 生涯規劃工作坊 1.0（選科巡禮篇） 工作坊

透過 DISC 及十六型性格等工具，協助同學進一步了解個人能力傾向，並從志趣層
面，了解未來可能的發展方向；整合個人特質與能力，從生活化的個人興趣中，完
成個人自述，學習掌握個人所長，以個人為本思考未來職志發展方向。

每節 60 分鐘，2 節 中四至中六 30 人

3.3 生涯規劃工作坊 2.0（性格志趣篇） 工作坊

講解近年工作文化的改變，並了解人工智能如何影響未來職場生態，認知未來需要
的能力，思考個人特質與志趣如何結合職志發展；工作坊亦會邀請不同界別人士分
享，講解個人特質與志業的關係，展示如何發展主流外的職志。

每節 60 分鐘，2 節 中三至中六 30 人

3.4 生涯規劃工作坊 3.0（未來職志篇） 參觀 / 工作坊

網絡媒體盛行的時代，或許人人也當過自己的小編。但談到編輯這個身份，不得
不提的一定是書籍出版的編輯。究竟他們真正的工作是什麼？閱讀對他們來說又
是怎樣的一回事呢？
不如來經驗一場出版業的大揭秘吧！

講座：每節 45-60 分鐘
工作坊：每節 90 分鐘

中一至中六
講座：不限（到校）
工作坊：15-20人（參觀）

3.5 試一次做編輯 參觀及工作坊 / 講座

相關活動

青少年在成長過程中少不免面對失敗，透過分享「Trial and Error Lab」的創辦
和實踐，幫助同學理解失敗和試錯精神的價值，提升積極正面心態和生命韌力。

每節 45-60 分鐘 中一至中六 不限

3.6 嘗試，直至我們找到出路：
      青少年如何擁抱試錯精神 講座

如有任何查詢，歡迎致電 2632-0163（李小姐） / 2632-0777（潘小姐）
或電郵：yd_admin@breakthrough.org.hk 與我們聯絡。



這系列的活動旨在支援家長與老師，應對數位時代下教養及與

青少年溝通的挑戰。透過專業研究、親子營及實務工作坊，我

們協助同行者建立身心覺察，學習與青少年深度溝通的技巧。

我們期待與師長並肩同行，在變動的時代中成為學生強而有力

的生命支持。

支援老師及家長成為
生命同行者
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理念

教師是一份教育與生命培育並重的工作，不少研究也顯示教師工作時數長，行政工作

繁重，工作壓力過大，難以有良好的休息及身心整理。有見及此，突破同工早前舉辦

營會，希望幫助教師在大自然中得到真正的休息及思考工作的意義，找回適合自己的

工作步伐。曾經參加的教師及青年工作者活動後也表示能真正體驗到深度休整，因

此，我們期望把計劃推展至中學，以支援更多有需要的教師。

I.「青休行旅」
教師休整計劃

目標

•	 幫助教師在大自然中得到深度休息及

放鬆

•	 協助教師尋找合適的生活及工作步伐

•	 整理工作意義及了解自己的需要

活動內容及形式

•	 休整日營（突破青年村）

•	 表達藝術工作坊（學校  ／突破青年村）

•	 教師個人靜修（突破青年村）

導師

突破青年工作者 ／心理輔導員

營會元素

•	 大自然漫步、五感接觸、獨處體驗

•	 聆聽內心聲音，覺察自我狀態

•	 生命重整，深化自我理解

•	 同行者交流分享，互相支援

查詢及聯絡：

歡迎致電 2632-0777（潘小姐）

或電郵：btcc@breakthrough.org.hk

焦點
企劃
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理念

不少父母反映當青少年子女踏入青春期時，彼此關係變得緊張或漸漸疏離，難以接觸子

女的內心世界，溝通變得越來越少及困難。因此，我們特意設計了青少年親子營，促進

家長與青少年的互相了解，加強真誠溝通對話，期望幫助他們重建親密的親子關係。

II.「與你同行，連結兩代情」
青少年親子營

目標

•	 加深父母與子女的溝通及了解

•	 重建親密關係

活動內容

青少年親子營  （全日）

地點：突破青年村

人數：30-50 人

青少年親子工作坊

地點：學校

人數：20-30 人

營會元素

親子合作任務、彼此照顧、加深兩代認識、

真誠溝通對話

導師

突破青少年工作者 ／ 心理輔導員

查詢及聯絡：

歡迎致電 2632-0777（潘小姐）

或電郵：btcc@breakthrough.org.hk

焦點
企劃
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參考書籍《當子女機不離手》和《失控的焦慮世代》，幫助家長認識 Gen Z 身份迷失
的一代於成長中的挑戰，及使用手機和抑鬱焦慮的關係。從而反思作為家長在教養上
如何抗衡手機文化，幫助青年人增加現實世界的吸引力，提升對網絡世界的免疫力。

每節 60-90 分鐘 家長 不限

4.1 當子女機不離手：
	 家長如何應對 AI 世代下的教養挑戰 講座

認識青少年階段的心理及情緒特點與需要， 透過情緒取向治療理論了解情緒系統的
運作， 幫助家長明白辨識子女情緒的重要， 學習協助子女調節情緒的溝通方法及家
長身心健康的重要。

每節 90 分鐘 家長 不限

4.3 喜怒無常？協助子女調節情緒
	 （辨識及支援青少年情緒健康需要） 講座

社會上談成功之道很普遍，對失敗的著墨卻甚少。面對現今的焦慮世代，安全至上
成為了家長其中一種教養方式，卻削弱了青少年的反脆弱力。是次講座旨在促進家
長理解青少年遇到挫敗時會出現的情緒和行為，幫助青少年預備、經驗和回應失
敗，以提升抗逆能力，並培養堅毅精神。

每節 60-90 分鐘 家長 不限

4.5 失敗乃成長之母：
	 家長如何支持青年面對挫敗 講座

提升家長個人對情緒的認識，以學習適當地表達個人的情緒需要及與子女有效地溝
通。活動讓家長從情緒卡中了解自己的情緒狀況，認識情緒的能量及多變性。

每節 3 小時 家長 20 人

4.6 驚怒哀樂情緒卡工作坊 工作坊

幫助家長認識精神健康的概念、認識抑鬱症、焦慮症、飲食失調、濫用藥物、思覺
失調的特徵及相關危機，以及理解精神健康急救的重點技巧。

14 小時
 (4 個半天 / 2 個全天 ) 家長 20 人

4.7 精神健康急救證書課程（關懷青少年版） 工作坊

相關活動

了解青少年成長的需要及特徵，學習適切的溝通方式，認識同理心溝通的技巧，與
子女建立良好的關係。

每節 60-90 分鐘 家長 不限

4.2 當子女說你好煩：如何與青少年子女溝通 講座

幫助家長以人本主義的角度與子女相處，從而讓子女學習肯定自我的價值及接納
限制。

每節 60-90 分鐘 家長 不限

4.4 協助子女建立正面的自我形象 講座

如有任何查詢，歡迎致電 2632-0163（李小姐） / 2632-0777（潘小姐）
或電郵：yd_admin@breakthrough.org.hk 與我們聯絡。
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打開身體不同感官觸覺，連繫大自然的療癒能力，透過感官連繫自己，放慢節奏，
聆聽內心感受，並互相分享。

每節 60-90 分鐘 家長 10-16 人

4.8 身心覺察工作坊 工作坊

你是否覺得孩子上了中學後，彼此的對話只剩下「溫咗書，做好功課未？」和「食咗
飯未？」我們將與你一起探索，如何藉由一本好書、一篇文章，打破與青少年子女的
溝通隔閡。活動將透過分享實用技巧及親身體驗，讓你發現共讀不是孩子的專利，更
是滋養青春期親子關係的奇妙種子。

每節 60 分鐘 家長 不限

4.10 從對話到交心—與青春期子女共讀的魔法 講座

Gen Z 及 Gen Alpha 成長於急速變化的世界，在交友、學習、職業甚至價值觀等
各方面都與父母一代分別甚大，父母既緊張又感難以掌握，面對兩代的相處矛盾更
不知如何處理。講者將透過青年相關的研究調查數據以及青年工作的實踐經驗，剖
析新一代香港青少年正面對的挑戰，家長如何在給予空間、提供指引、陪伴子女成
長等不同拉扯之中，尋找不容易的平衡。

每節 60 分鐘 家長 不限

4.9 家長如何面對世代之間的相處矛盾 講座

對於新一代青少年來說，職志探索是一個十分漫長的過程。從初中的生涯規劃教
育、大學的職場實習到初職的路徑選擇，彷彿也是青少年最現實的成長課題。在不
同的成長階段，青少年面對着哪些獨特的處境，他們如何為自己作出相對應的選
擇？新一代職場新鮮人的不少做法在「大人」眼中或覺得不易理解，講者會透過研
究數據以及青年發展事工的實踐經驗，分享作為青年人的陪伴者，如何營造一個能
讓他們尋索路向，也發展自我的土壤。

每節 60 分鐘 家長 / 教育工作者 不限

4.11 「躺平」？「做唔長」？還是「整頓職場」？	
	 新世代職志發展型態初探

今時今日的老師非常忙碌，除了追趕授課進度，也負責各種學校活動，當中大部分
的時間都需要接觸學生。作為教育工作者，不少老師心底都希望關心學生的成長需
要，但對於新一代青少年的面貌和所面對的處境，卻也感到不易掌握。講者將透過
青年相關的研究調查數據以及青年工作的實踐經驗，分享新一代香港青少年正面對
的挑戰，同時亦思考怎樣在繁重的工作中，讓培育青少年的使命隨心意更新而變化。

每節 60 分鐘 教育工作者 不限

4.12 以「關係」開始的共學旅程 講座

今天的教會青年牧養工作面對不少挑戰：一方面青少年學業忙碌又要參加各樣課外
活動，參與團契的時間和心力不多；而他們面對的成長挑戰，亦不容易理解。講者
將透過青年相關的研究調查數據以及青年工作的實踐經驗，剖析新一代香港青少年
正面對的挑戰，亦一同思考如何讓青少年投身緊密的信仰羣體，從中得着生命建立。

每節 60 分鐘 教會青少年事工牧者 / 
導師 / 職員 不限

4.13 成為「互為彼此」的羣體 分享會

講座

如有任何查詢，歡迎致電 2632-0163（李小姐） / 2632-0777（潘小姐）
或電郵：yd_admin@breakthrough.org.hk 與我們聯絡。
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「突破」活動一覽表「突破」活動一覽表

建構數位時代下的建構數位時代下的
整全自我與靈性成長整全自我與靈性成長

	□ 中學生數位健康計劃
	□ 數碼時代的學生生活指南 
	□ 「社交」焦慮
	□ 網絡時代的必修素養課
	□ 如何成為一個被別人喜歡的人
	□ 擁抱失去
	□ 我們與欺凌的距離
	□ 為何總覺得自己不夠好
	□ 原來愛情是這麼一回事

開展創意想像開展創意想像
與文化探索與文化探索

	□ Project CO2
	□ 突破文字創作營 2026 —	
「作家失蹤了？」
	□ Draw all you can—我們的集體創作
	□ 如 何 成 為 內 容 創 作 者（content 

creator）
	□ 那些動漫教我的人生哲學
	□ 共遊文化生活空間
	□ 閱讀書寫體驗場
	□ 來一場散步

如有任何查詢，歡迎致電 2632-0163( 李小姐 ) /2632-0777( 潘小姐 ) 
或電郵 : yd_admin@breakthrough.org.hk 與我們聯絡。

實踐全人職志實踐全人職志
與人生使命與人生使命

	□ 未來工作想像指南
	□ 生涯規劃工作坊 1.0（選科巡禮篇）
	□ 生涯規劃工作坊 2.0（性格志趣篇）
	□ 生涯規劃工作坊 3.0（未來職志篇）
	□ 試一次做編輯
	□ 嘗試，直至我們找到出路 : 青少年如何擁抱試錯精神

支援老師及家長支援老師及家長
成為生命同行者成為生命同行者

家長
	□「與你同行，連結兩代情」青少年
親子營

	□ 當子女機不離手：家長如何應對 
AI 世代下的教養挑戰

	□ 當子女說你好煩：如何與青少年
子女溝通

	□ 喜怒無常？協助子女調節情緒
	□ 協助子女建立正面的自我形象
	□ 失敗乃成長之母：家長如何支持

青少年面對挫敗
	□ 驚怒哀樂情緒卡工作坊

	□ 減壓工作坊
	□ 精神健康急救課程（學生互助版）
	□ 原來寫作可以療癒—《放心寫作》

作者分享
	□ 戶外教育營
	□ 基督信仰主題分享
	□ 基督信仰工作坊
	□ 另一種福音營

	□ 來一場趣味書店遊
	□ 當香港樂壇作為社會實踐— 
《給香港樂壇寫笑忘書》作者分享
	□ 懷疑人生就去散步—《這座城市

叫香港》作者分享
	□ 不止是車迷— 《浪漫交通迷解碼》

作者分享
	□  減碳「恒」動日營

老師 / 教會青少年事工導師 / 青少年牧者
	□「青休行旅」教師休整計劃
	□ 以「關係」開始的共學旅程
	□ 成為「互為彼此」的羣體

	□ 精神健康急救證書課程（關懷青
少年版）

	□ 身心覺察工作坊
	□ 家長如何面對世代之間的相處矛盾
	□ 從對話到交心—與青春期子女共

讀的魔法
	□ 「躺平」？「做唔長」？還是「整

頓職場」？新世代職志發展型態
初探




