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愛人愛己助學服務  

 

合作夥伴 : 

 葉志成慈善基金  

筲箕灣潮語浸信會  

頂峰秘書服務有限公司 

根與翼  

Ms Melanie Liu、Mrs Grace Yung、Mr Frances Fan  

 

愛人愛己助學服務計畫自土房子創會開始，至今已超過 20 載，除了經濟助學外，

其他配套服務包括寒暑假成長營、幸運兒生命故事分享系列、謝謝您的愛圓夢計畫、

網上全人健康成長課等等。  

現時，助學計畫隨著時代的進步，更關心學生們的能動力、感恩之情和心理健康

成長。  

參與愛人愛己助學服務的高中和大學生，都是來自低收入家庭，普遍的共性是父

母文化水準偏低、基層勞動人民，收入不穩定；或是離異和單親家庭，經濟壓力大；

又或是多子女家庭，教育經費支出多等等。由此而生的經濟壓力外，學生們的身心健

康成長也值得關注。  

每年，對於新增的學生，我們都會反復強調，在成長階段，不要自限於原生家庭

的某些阻障，理應看清楚身邊每一種機遇和挑戰，為自己的人生創造更有利的發展條

件，這是愛自己的一部份。  

 而愛人的行動，在於良好人際關係的互動和參與公益服務，可以在校內貢獻一己之

力，也可以在假期間參加志願支教活動，回到家鄉，跟兒童少年分享生活和奮發圖強
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的故事。  

愛屋及烏，當學生畢業後，我們更會持續鼓勵他們，不一定知恩圖報，而是把善心

入的恩情惠澤他人，積極參與社會公益服務、成為助學人或支持當地社會組織的青少

年成長服務。  

我們期待，持續鼓勵學生能為自己的全身心健康成長爭取優勢發展，為終身成長

打穩基礎。  

這是助學的初心，也是願景。  

 

助學生名單 

地區  助學人數   

 

 

 

 

 

 

 

 

總計 299 人  

四川省樂山市馬邊縣  14 

四川省涼山州喜德、鹽源、木里、冕寧縣 16 

四川省涼山州布拖縣  11 

四川省涼山市美姑縣  24 

四川省達州市  7 

四川省自貢市富順縣  157 

四川省成都市新都區  10 

四川省成都市金堂縣  39 

雲南省麗江地區  21 

  

大學生   119  

 

 

總計 299 人  

高中生  161 

初中生  13 

小學生  6 
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愛人愛己．二十八天信箱．全人健康成長營報告  

 

成長營概況 

本次全人健康成長營聚焦於四川省富順縣永年中學女生群體，旨在為她們提供一

個安全、支持性的環境，助力身心全面發展。通過一系列精心設計的活動，幫助女生

們更好地認識自我、保護自我和管理情緒，提升應對生活問題的能力。  

 

活動概述 

內容  照片  

建立關係 

為打破陌生感，我們組織了有趣的破冰遊

戲。通過滾雪球、九宮格、名字動作等遊戲，

大家逐漸熟絡。一開始，女生們還有些羞澀，

但隨著分享的深入，歡聲笑語逐漸充斥著整個

活動場地，在輕鬆的氛圍中，大家彼此熟悉，

建立起溫暖的友誼。她們不僅學會了如何主動

與人交往，更在相互瞭解中找到了共鳴。  

《微微》歌曲是本次營會的主題曲，大家

從剛開始的生疏，到後來的齊聲合唱，歌聲中

充滿了對友情的珍視和對未來的期待，這首歌

也成為了我們彼此認識的橋樑，也讓這次營會

的氛圍更加溫馨和諧。  

 

成長營營員合影  

 

通過舞蹈建立關係  
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主題：我和我的身體  

對於高中生來說，探索和理解自己的身體

是 一 個 充 滿 好 奇 的 旅 程 。 在 探 討 這 一 主 題 之

前，我們通過「大小西瓜」和「泡泡糖」遊戲

來提升女生們的反應速度並營造活躍的氛圍。

接著，通過「陽光照在誰身上」和「雕塑大師」

活動，女生們開始關注自我形象並釋放身體的

束縛。小組討論和繪製薑餅人活動幫助女生們

交流青春期身體變化的體驗。在分享環節中，

女 生 們 坦 率 地 表 達 了 對 身 體 變 化 的 看 法 和 感

受，她們有的感到害羞，有的充滿好奇，但更

多的是對成長的期待和接受。隨後，月經教育

環節通過破解 25 個關於經期的常見誤解，女生

們 從 最 初 的 羞 澀 逐 漸 變 得 坦 然 ， 從 好 奇 到 理

解，對身體的認知邁出了關鍵的一步。通過這

節 主 題 ， 女 生 們 不 僅 對 身 體 有 了 更 深 入 的 瞭

解，還學會了以積極的態度面對身體的變化。  

 

 

通過舞蹈互動打開身體  

 

 

通過圖像分享生理知識  

主題：我和我的情緒  

首先開展的是一系列情緒識別的小遊戲，

幫助女生辨識不同情緒的面部表情和身體語

言。接著引導大家分享在日常生活中遇到的情

緒挑戰。一些女生分享了因考試壓力而產生的

焦慮，而另一些則傾訴了與父母溝通不暢所帶

來的委屈。我們共同探討了應對這些情緒的策

略，包括深呼吸、記錄日記、與朋友交流等。

在這一過程中，女生們相互給予安慰和鼓勵，

逐漸認識到情緒是生活不可或缺的一部分，只

有學會接納和管理情緒，才能促進個人成長。  

 

以情緒面具介紹自己  
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隨著夜幕的降臨，我們圍坐在柔和的燈光下，

開始了生命故事的分享。每位女生都以真誠而

溫暖的聲音，敘述著自己成長道路上的點點滴

滴。她們分享了家庭的溫馨、青澀的愛戀、朋

友的背叛等經歷，有些人在敘述中不禁潸然淚

下。在這一過程中，女生們彼此傾聽、相互理

解，心牆逐漸消融。她們意識到，儘管每個人

的成長經歷都有所不同，但在追求自我認知、

面對生活挑戰的道路上，她們並不孤單。生命

故 事 的 分 享 不 僅 加 深 了 女 生 們 之 間 的 情 感 紐

帶，更讓她們在相互支持中找到了前進的力量。 

 

分享自己的情緒面具  

 

分享自己的生命故事  

主題：我和我的朋友  

在劇場遊戲環節中，我們精心設計了五個

與女生日常生活緊密相關的微型劇場。這些劇

場通過角色扮演和情景模擬的方式，為女生營

造一個輕鬆愉快的環境，以便她們更深入地探

索和理解自己的情感以及人際關係。  

《寢室背後議論》的微型劇場讓女生意識

到，背後議論他人不僅會損害友誼，還會使自

己陷入負面情緒之中。通過角色扮演，她們學

會了換位思考，理解了室友的行為動機，從而

加強了寢室內部的溝通和理解。  

《戀愛成長記》微型劇場模擬了戀愛中的

甜蜜與衝突，幫助女生們認識到健康戀愛關係

的 重 要 性 。 她 們 學 會 了 如 何 在 戀 愛 中 保 持 自

我，如何有效溝通解決分歧，以及如何保護自

 

對長期陪伴自己的朋友表達感謝  

 

小組雕像  
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己不受傷害。  

《乘坐公車的自我保護》微型劇場針對女

生日常出行可能遇到的安全問題，通過模擬公

車上的各種情景，教會她們如何識別潛在的危

險，如何在緊急情況下尋求幫助，以及如何保

護自己的個人隱私和安全。  

《複雜的家庭關係》微型劇場聚焦於重男

輕女和《別人家小孩》等普遍存在的家庭問題。

通過角色扮演，女生深入體驗了不同家庭背景

下的情感衝突，學會了如何以積極的心態面對

家庭壓力，如何與父母進行有效溝通，以及如

何建立和維護自己的心理邊界。  

《壓抑的學習生活》微型劇場反映了當下

學 生 普 遍 面 臨 的 學 習 壓 力 。 通 過 模 擬 考 試 焦

慮、學業負擔等情景，女生學會了如何合理安

排學習時間，如何調整心態面對挑戰，以及如

何尋求支持和幫助來緩解學習壓力。  

 

小組互動「魔法棒」  

 

情景劇演出  

 

成果與收穫 

1.  社交與情感：  

在「大家互相認識」環節，破冰遊戲和《微微》合唱讓女生迅速打破隔閡，建立起

深厚友誼，學會主動交往，收穫了珍貴的情感連接。在生命故事分享中，大家彼此

傾聽理解，消融心牆，增強了情感紐帶，獲得了情感支持。  

 

2.  知識與認知：  

「我和我的身體」主題中，女生深入瞭解身體變化，尤其是月經知識，消除了對身

體的陌生感和對月經的誤解，以積極態度面對成長。「我和我的情緒」讓女生識別情

緒、掌握應對策略，認識到情緒管理對成長的重要性。  
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3.  生活技能與意識：  

劇場遊戲貼近生活，女生在《寢室背後議論》中學會換位思考，加強寢室溝通；《戀

愛成長記》裏懂得健康戀愛與自我保護；《乘坐公車的自我保護》提升出行安全意識；

《複雜的家庭關係》學會應對家庭壓力與溝通技巧；《壓抑的學習生活》掌握緩解學

習壓力方法。  

 

4.  自我認知與自信：  

通過參與各種活動，女生不僅加深了對自我的認識，還學會了如何表達自己的觀點

和感受。她們在團隊合作中發現了自己的價值，提升了自信心，明白了每個人都是

獨一無二的，都有自己閃光的一面。  

 

5.  團隊協作與領導力：  

在劇場遊戲的準備和表演過程中，女生分工合作，共同解決問題，展現了良好的團

隊協作能力。一些女生還主動承擔起領導角色，帶領團隊完成任務，鍛煉了領導力。  

 

 總括來說，這次全人健康營會為女生提供了一個全面成長的平台，讓她們在社交、

情感、知識、認知、生活技能等多個方面都有所收穫。  

 

問題與改進 

1. 時間管理：  

 活動環節的多樣性導致時間安排顯得緊迫，例如，生命故事分享環節耗時過長，導

致部分同學不得不將分享推遲到第二天，這影響了整個活動的連貫性。同樣，「我和

我的身體」破冰遊戲佔用過多時間，擠壓掉討論月經問題環節進行相關繪畫的時間。

為了改善這一狀況，未來可以制定更為詳盡的時間表，嚴格控制每個環節的時長，

並對重要環節進行預演，以確保活動流程的緊湊性。  
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2. 內容深度與廣度：  

 在身體認知方面，對身體疾病預防等知識涉及較少；情緒管理中，應對極端情緒的

方法講解不夠深入。可以考慮增加一些應對極端情緒的情景模擬，讓女生們在模擬

中學習如何在面對強烈情緒時保持冷靜和理智。  

 

3.  參與度不均：  

 有些性格內向女生在活動中參與度低，發言較少。後續可採用小組互助形式，鼓勵

性格開朗的女生帶動內向女生，也可設計更多匿名表達環節，讓內向女生也能充分

表達想法。  

 

總結與展望 

在這段充滿歡笑與淚水、探索與成長的 3 天時光裏，我們見證了永年中學女生破繭

成蝶的蛻變。還記得活動剛開始時，大家羞澀又拘謹，可在一場場的遊戲裏，還有那

首溫暖的《微微》後，慢慢的打開了彼此的心門，讓大家從陌生走向熟悉，收穫了珍

貴的友誼。  

在「我和我的身體」與「我和我的情緒」環節，女生勇敢地直面自己的身體變化，

大膽傾訴內心的情緒困惑。從對月經知識的懵懂到坦然接納，從被情緒左右到學會主

動管理，每一步成長都凝聚著她們的勇氣與努力。而那些貼近生活的劇場遊戲，更為

她們提供了應對生活難題的實用指南。在一次次的角色扮演中，她們學會了換位思考、

保護自己、與家人有效溝通。  

 

- 完  - 


