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時間 目的 活動內容 物資

5分鐘 量度組員的情緒狀
況，以作完結後檢討

和研究

填寫組前量表 問卷 
(光碟附件1.1)

15分鐘 讓組員能互相認識及
盡快融入團隊

互相認識遊戲 
1. 傳FUN 波
    - 先圍圈坐，介紹自己的名字
    - 由主持人開始，將波傳給組    
      員，並繼續一個一個傳下去
    - 傳波前必須叫出對方名字
    - 不能將波傳給左右兩旁及已
      經接過波的同學
    - 不能成功接波者及故意誤傳
      者為輸
*進階版
    - 多加一至兩個波以相同的玩
      法加入遊戲中
    - 若同時手持兩個波或以上算輸
    - 每個波的傳遞路徑必須相同

2. 選中「你」
    - 將組員分成兩邊，兩邊面對
      面站立
    - 開始時組員須閉上眼睛，工
      作員於各邊選一位組員，篤
      一下他的背脊，給予指示
    - 之後大家張開眼睛
    - 跟著工作員呼叫「一、二、
      三」，被篤者站立，其餘的
      組員蹲下來
    - 站立者須立即叫出對方的名
      字，勝者得一分，比賽完結
      時高分者為勝

海綿波3-6個



時間 目的 活動內容 物資

5分鐘 讓組員清楚小組內容 介紹小組之目的和內容
- 介紹「正向人生大使」計劃理念、
  講解快樂和感恩的關係及內容設計
- 建議可設立一些獎項，如最守時
  獎、最大進步獎、最投入獎等，以  
  鼓勵其正面行為

簡報
(光碟附件1.2)

10分鐘 訂立目標，強化組員之
參與動機

訂立組規及個人目標

訂立組規
- 將組員分成兩組，各自討論組規，
  再以大組形式商議
- 組員在一張大畫紙上寫上組規及簽
  名，並在每次小組中張貼提醒
- 工作員強調保密、尊重、積極嘗試
  等元素

個人目標
- 每人派發一張晴天公仔紙 
- 在紙的左上方寫上自己的名字
- 在晴天公仔紙的頭部寫上參與小組
  的期望
- 每節將晴天公仔紙張貼在活動室

A4 紙 2張 
(寫組規)

 
大畫紙 1張 
(寫組規)

 
水筆2盒

晴天公仔紙 
12張 

 (光碟附件1.3)
 

寶貼萬用膠

25分鐘 讓組員了解自我形象，
日後以檢視參與小組後

的改變

我的自畫像
- 派發每人一張畫紙及顏色筆
- 組員畫一幅自畫像代表現在的自己
  輪流分享
- 活動完結後，收集所有自畫像，留
  待日後運用

顏色筆 6盒
 

畫紙12張

25分鐘 讓組員體驗身心的互動
及察覺個人情緒

意像練習
- 組員在活動室內找一個自己感覺舒
  服的位置坐下
- 工作員播放音樂並與組員進行意像
  練習 
- 完結後，與組員回顧經驗及表達身  
  體背後的情緒信息

背景音樂
 

意像練習講稿
(光碟附件1.4)

5分鐘 整合是日的體驗和得著 總結是日活動內容
- 在晴天公仔的身體部份寫下是節活
  動的感想和得著
- 工作員總結是日的學習重點

筆 12枝
 

晴天公仔紙
12張

(光碟附件1.3)



時間 目的 活動內容 物資

5分鐘 讓組員掌握是節的
流程

- 簡介是日活動主題及流程
- 工作員需佈置活動室，張貼組規、晴天 
  公仔紙等

組規紙
晴天公仔紙 

12張
(光碟附件1.3)

 
寶貼萬用膠

15分鐘 加強組員之間的正面
互動及凝聚力

1. 你是誰?
    - 組員先圍圈
    - 每位組員先說出自己的姓名或稱呼， 
      然後做一個代表自己的動作，工作員
      可先作示範
    - 自我介紹過程中，全部組員需一起模
      仿該組員的動作，同時說出他的稱呼
      ，直至全體組員完成後開始遊戲
    - 首先一名組員模仿另一位組員的代表
      動作，而被模仿代表動作的組員須叫
      對方名字，然後再做另一位組員的代
      表動作，過程不可重覆，直至所有人 
      被叫名字後為完成
    - 最後未被淘汰者獲獎

2. 砰! o彭! 嘩!
    - 組員先圍圈
    - 開始的那人（A）向任何一人 （B）
      作射擊狀，並說：「砰!」
    - 被射的那人（B）要立刻向另一人 
     （C）說（同樣要用手作射擊狀）：
     「o彭！」這次則輪到（C）身旁的兩
      人作反應。他們要立刻舉起雙手（好
      像投降的樣子），並說：「嘩!」然
      後（C）就再開始重覆（A）的動作
     ，射向一人並說：「砰！」
    - 如此類推，直至有人犯錯，或忘了反
      應，那便算輸

零食（獎品）



時間 目的 活動內容 物資

20分鐘 分享自己的情緒和留意
自己的情緒變化

情緒溫度計
- 分成兩組，由工作員抽出不同情緒 
  卡，由組員分享過去一週的情緒經 
  歷，並互相分享如何回應負面情緒

情緒面譜咭
(光碟附件2.1)

25分鐘 學習處理負面思想 五常法
- 介紹五常法
- 講解如何將五常法運用在困擾自己 
  的事上，幫助轉化情緒
- 派發工作紙，學習將五常法運用， 
  填寫後分兩組分享
 

五常法簡報 
(光碟附件2.2)

 
工作紙 12 張 
(光碟附件2.3)

 
筆 12枝

20分鐘 讓組員掌握如何積極人
生和面對情緒困擾的

方法

生命勇士分享
- 播放生命勇士張潤衡短片
  （張潤衡是八仙嶺山火生還者， 

   2009年度獲得香港十大再生勇 
   士獎。）
- 組員觀看短片後，填寫工作紙，分 
  享得著
- 分兩組進行分享

生命勇士短片 
(光碟附件2.4)

 
工作紙12張 

(光碟附件2.5)

5分鐘 整合是日的體驗和得著 總結是日活動內容
- 在晴天公仔的身體部份寫下是節活 
  動的感想和得著
- 工作員總結是日的學習重點

筆 12枝
 

晴天公仔紙 
12張 

(光碟附件1.3)



時間 目的 活動內容 物資

5分鐘 讓組員掌握是節的流程 - 簡介是日活動主題及流程
- 工作員需佈置活動室，張貼組 
  規、晴天公仔紙

組規紙
 

晴天公仔紙 
12張 

(光碟附件1.3)
 

寶貼萬用膠

15分鐘 學習檢視自己的情緒變
化，促進組員間彼此學

習管理情緒方法

情緒溫度計
- 分成兩組，由工作員抽出不同的 
  情緒卡，由組員分享過去一週的 
  情緒經歷，並互相分享如何管理 
  負面情緒

情緒面譜咭(光
碟附件2.1)

10分鐘 讓組員認識何謂24 項
性格強項

講解正向心理學始創者馬丁‧沙

尼文 (Martin Seligman) 提出的
24項性格強項

24個性格強項
簡介 

(光碟附件3.1)

10分鐘 讓組員了解自己的性格
強項

24個性格強項
- 組員需填妥一份有關測試24項 
  性格強項問卷
- 工作員計算出每位組員比較明顯 
  的三項性格強項，並在這節最後 
  公佈

24個性格強項
問卷12份 

(光碟附件3.2)



時間 目的 活動內容 物資

40分鐘 讓組員從認識性格
強項，發掘當中重
要性及自己的能力

性格強項拍賣會

第一部分
- 派發每人一張工作紙
- 組員需要自行填寫最想要/最重要 
  的性格強項，並填寫預算投標價 
（個人部分） 

- 每項最高投標價為$50,000，投 
  標價越高代表對該項目越重視；最 

  低為$0代表不競投該項目

第二部分
- 組員分為兩組，商討大家最想競投 
  的性格強項，並填寫預算投標價 
（小組部分）
- 工作員在小組討論過程中，多鼓勵 
  組員分享每個項目對自己的重要性
- 進行拍賣會，由第一項開始、若該 
  項目沒有人競投，則會作廢
- 每組委派一名代表負責舉手競投

- 每個項目底價$5,000，每次叫價 

   $1,000
- 每次成功競投後，工作員需訪問組 
  員為何競投這個性格強項
- 記錄哪一組投得和實際投標價，以 
  便之後討論
- 完成所有競投後，工作員可分為兩 
  組，帶領組員討論（建議問題）
1. 你能夠投到心目中最重要的項目 
    嗎？是甚麼？
2. 這個性格強項為何重要？好處是 
    什麼？
3. 組員與這個性格強項的關係，曾 
    經表現這個性格強項的經驗
4. 你認為現實生活如何發揮這些性
    格強項？
- 工作員從中帶出的訊息
1. 努力實踐自己擁有的性格強項
2. 即使有些項目暫時未擁有，但只
    要肯去發掘和學習，必可擁有更

競投記錄表 
12張

(光碟附件3.3)
 

筆 12 枝
 

拍賣項目咭1套
(光碟附件3.4)

10分鐘 整合是日的體驗和
得著

總結是日活動內容
- 在晴天公仔的身體部份寫下是節活 
  動的感想和得著
- 工作員總結是日的學習重點

筆 12枝
晴天公仔紙 

12個 
(光碟附件1.3)



時間 目的 活動內容 物資

5分鐘 讓組員掌握是節的流程 - 簡介是日活動主題及流程
- 工作員需佈置活動室，張貼組 
  規、晴天公仔紙

組規紙 

晴天公仔紙 
12張 

(光碟附件1.3)
 

寶貼萬用膠

15分鐘 加強組員之間的正面互
動及凝聚力

聽聲摸手
- 同學分成兩組

第一回合:
  先找一位組員矇眼，然後其他組 
  員輪流在被矇眼的組員耳邊拍一 
  下掌聲，並說出自己的名宇，組 
  員其後以隨機抽樣式，在被矇眼 
  組員耳邊拍手，然後被矇眼者要 
  逐一估出拍手組員的名字

第二回合:
  先找一位組員矇眼，被矇眼的組 
  員要伸出右手背，其他組員要輪 
  流摸被朦眼者的手背，然後說出 
  自己的名字，組員其後以隨機抽 
  樣式，觸摸被矇眼者的手背，被 
  朦眼者要憑感覺逐一估出摸手者 
  的名字

眼罩6個

15分鐘 學習檢視自己的情緒變
化，促進組員間彼此學

習管理情緒方法

情緒溫度計
- 分成兩組，由工作員抽出不同的 
  情緒卡，由組員分享過去一週的 
  情緒經歷，並互相分享如何管理 
  負面情緒

情緒面譜咭 
(光碟附件2.1)



時間 目的 活動內容 物資

30分鐘 從處身傷殘人士境況
中，明白幸福非必然，

初步體會感恩

少了一點點
- 組員分成兩大組
- 每組均有組員扮演啞、盲及肢體傷 
  殘的人，然後他們要由一個地點走 
  到另一個地點，途中不可以分開， 
  互相扶持，中間要完成一些任務， 
  例如: 互相協助背一句有關感恩金 
  句、向路人說一句讚賞說話，完成 
  後回來分享

眼罩6個
 

口罩6個
 

尼龍繩12條

15分鐘 讓組員認識感恩的概念 為何要感恩?
- 短講： 
  感恩的意義和感恩四步曲，播放地 
  震、天災、戰爭和饑餓相片，以反 
  思自己現在所擁有的
- 介紹感恩的概念：
  感恩行動四步曲（眼、腦、心、手）

感恩簡報 
(光碟附件3.1)

5分鐘 培養組員常存感恩的
習慣

介紹感恩日記
- 派發感恩日記
- 組員須記錄每日至少一件值得感恩 
  的事情，下節分享
- 工作員須強調這不單是功課，而是 
  增加快樂的習慣

感恩日記12 本
(光碟附件3.2)

5分鐘 整合是日體驗和得著 總結是日活動內容
- 在晴天公仔的身體部份寫下是節活 
  動的感想和得著
- 工作員總結是日學習重點

筆 12 枝
 

晴天公仔紙 
12張 

(光碟附件1.3)



時間 目的 活動內容 物資

             第一天營會

10分鐘 集合

15分鐘 引發往後組員彼此支持
和凝聚力

守護天使 
- 派發守護絲帶給各組員（不可 
  拿自己名字的絲帶）
- 期間有四項任務
  1. 不可讓其他人知道自己守護 
      誰人
  2. 盡力去關心和守護對方
  3. 發掘該組員的優點
  4. 好好保護守護絲帶
      在訓練營完結前分享其體驗

守護絲帶 
(絲帶上寫上組

員名稱)  
12條 

 
守護天使卡 

(光碟附件5.1)

讓組員掌握是節的流程 乘車前往營地
- 於車上簡介訓練營之目的及活 
  動流程

20分鐘 安頓及分房
- 工作員須佈置活動室，張貼組 
  規 、晴天公仔紙

組規紙 
晴天公仔紙 

12張 
(光碟附件1.3) 
寶貼萬用膠

15分鐘 熱身遊戲 何家猜
- 有雞蛋(I)、小雞(II)、公雞(III)、 
  人(IV)四等級的角色
- 組員須在遊戲中與周遭的組員 
  猜包剪泵
- 勝方可進級（如由雞蛋進升為 
  小雞），敗方需降級（如由公 
  雞降至小雞）  
- 組員須猜至變成「人」
- 敗方須自我介紹



時間 目的 活動內容 物資

20分鐘 增加小組的凝聚力 改組名、口號
- 組員分成兩組，為小組改組名及口號

1小時
30分鐘

建立小組正面的經
歷，讓組員合力完
成各項挑戰，以建
立互相支持、努力

嘗試的氣氛

賽車（20分鐘）
- 組員分成兩組
- 以組長開始，組員需合力鬥快聽工作 
  員的指示，將Tab帶以順時針或逆時 
  針方向轉圈，例如: 一順一逆，組員 
  需以最快的時間合力將Tab帶傳到組 
  長為勝
- 工作員可在每局之間給予小組時間討 
  論，增強彼此溝通

黑洞（20分鐘）
- 組員分成兩組
- 目標為每名組員都要穿過Tab帶一次 
  而身體不可以觸碰Tab帶
- 最快一組為勝出
- 工作員可在每局之間給予小組時間討 
  論，增強彼此溝通

檢討討論（10分鐘）
- 完成兩項活動後，分成兩組討論，發 
  掘小組組員的特質、小組的變化，並 
  引發組員如何建立支持、克服困難的 
  氣氛，使接著活動有更好的效果 

氣球塔（40 分鐘）

第一部份:
- 每組有15個氣球及一卷膠紙
- 組員在20分鐘內，需要善用所有物 
  資將氣球叠起
- 氣球塔要超過150cm並維持10秒
- 每個人須要在氣球上寫上感恩字句

第二部份:
- 每組須要將氣球逐一拆下
- 氣球上不可有任何膠紙
- 組員需統計能拆下多少個完整的氣球
- 最多氣球的組別為之勝方

汽球 40個
 

膠紙2卷
 

軟尺 1把

30分鐘 從生活經歷中發掘
感恩事項及組員的

性格強項

分享時刻
- 分享如何在活動中發掘感恩的事項 
- 各組員在自畫像上寫上彼此的性格強 
  項及優點
- 組員要在守護天使卡上寫上被守護的 
  人的性格強項及優點

守護天使卡 
(光碟附件5.1)



時間 目的 活動內容 物資

1小時 晚餐
- 工作員可鼓勵組員執行守護天使任務

1小時 營造小組互信、互
相分享、支持的正
面氣氛，延續接著
活動有較深入的體

驗和分享

超級無敵搞笑題
- 工作員說出一個問題，由組員分成兩 
  組，最快說出最多的答案，例如:
  1. 上堂悶的時候可以做什麼?
  2. 去廁所無紙巾怎辦?
  3. 困在電梯內有什麼可做?
  4. 開心/不開心的時候可以做什麼?

排次序 
- 組員不可用言語溝通的情況下，按工 
  作員的要求，順序排一條直線 
  例如：
  ．住宅的樓層 
  ．姓氏筆劃序  
  ．生日日期
  ．手提電話最後的號碼

合力撐起來
- 組員先以二人為一組，背對背坐在地 
  下，然後互相支撐站起來
- 二人一組後，可試四人、六人、八 
  人，如此類推

小組分享
- 工作員須帶領討論，帶出只要願意去 
  跟別人交流，總會找到一些跟自己相 
  近的同路人



時間 目的 活動內容 物資

2小時 從回顧自己的人生
的起與跌，重新發
掘當中值得感恩的

人與事

夜行生命線
- 組員在出發夜行前填寫「不愉快事 
  件簿」，寫上一件人生中不愉快的 
  事件

第一部份: 一人行
- 導師預先設定生命線
- 工作員在沿途指定位置站崗
- 組員在出發前先含著八仙果，用作 
  體味人生苦澀
- 工作員在每名組員開始的時候，會 
  與組員傾談，並要組員思想前路就 
  是挑戰，組員該如何面對
- 被矇眼組員一人行走生命線

第二部份: 二人行 (以守護天使組合配對)
- 當組員完成一人行後，便會進入二 
  人行的環節，先由指示者引領被矇 
  眼者走一段路，而被矇眼著則手持 
  生命線，並聽取指示，指示者則沿 
  途提醒被矇眼者，並在適當時候扶 
  持被矇眼者，完成一段路後對調崗 
  位，行走另一段生命線

小組分享
- 邀請組員分享一人行與二人行的感 
  受，並帶出人生總有黑暗的時候， 
  但憑著信心、別人的支持總可勝過 
  困難，但重要的是我們必須願意向 
  前走
- 回顧生命歷程中值得感恩的人與事

眼罩 12 個
 

尼龍繩 1 卷
 

不愉快事件簿 
12張

(光碟附件5.2)
 

八仙果 12份
 

筆 12 枝
 

膠紙 4卷
 

一人二人行工
作紙12 張 

(光碟附件5.3)



時間 目的 活動內容 物資

20分鐘 從歌詞中領悟訊
息，明白家人和朋
友的重要，並要心

存感恩

細味金曲
小天使 — 容祖兒

Make a wish — 蔡卓妍
擁抱愛 — 鄭欣宜
鳥籠 — 林欣彤

What faith can do – kutless
*選其中2首

歌詞
(光碟附件5.4)

10分鐘 整合是日的體驗和
得著

總結是日活動內容
- 在晴天公仔的身體部份寫下是日活 
  動的感想和得著
- 邀請組員分享是日得著和發現
- 工作員總結是日的學習重點
- 組員要在守護天使卡上寫上被守護 
  的人的優點和和對其觀察

筆 12枝
 

晴天公仔紙 
12張 

(光碟附件1.3)
 

守護天使卡 
(光碟附件5.1)

休息

第二天營會

45分鐘 早餐
- 時間視乎營地安排
- 工作員可鼓勵組員執行守護天使任

15分鐘 熱身遊戲 物以類聚
- 組員要按工作員的要求，聚在一起
  例如：戴眼鏡的人、穿著同顏色的 
  上衣、同一個生日月份



時間 目的 活動內容 物資

45分鐘 建立小組正面的經
歷，讓組員合力完成
各項挑戰，以建立互
相支持、努力嘗試的

氣氛

立體剪影
- 每名組員會收到一張圖片，並可用 
  一分鐘時間觀看圖片
- 組員其後需要與組員商議圖片內物 
  件的擺放位置，由於每名組員的圖 
  片中，所拍攝的角度不同，組員需 
  合力討論如何擺放
- 最接近圖片中的組合為勝出

圖片 
(光碟附件5.5)

 
圖片中的物資
(筆、擦膠、文
具盒、剪刀、

釘書機)

極速時限
- 目標是以最快的時間順序拍打用繩 
  圍繞著的數字
- 開始時，組員從圈外跳入圈內 (第 
  一個人進入圈內即計時)，並前往數 
  字群內開始拍打
- 當拍打完畢，組員必須返回圈外， 
  如此類推，直到最後一個組員返回 
  圈外
- 共比賽三個回合
- 每人至少拍打一次
- 每次只有一個人在數字群內，該人 
  必須以手拍打數字
- 拍打次序錯誤或多於一人在數字群 
  內，全組需要重新開始

尼龍繩 1大卷
 

數字咭 (1-20) 
1套

(光碟附件5.6)



1小時 應用感恩四步曲 快樂寫真集
- 工作員給組員外出時間拍照，讓組 
  員觀察周圍美好的事物回來後與組 
  員合作編寫快樂寫真集
- 工作員邀請組員將作品展示出來， 
  並輪流分享
- 工作員需引導組員利用感恩四步曲 
  作分享藍本
- 建議問題：
  眼：你當時見到甚麼情景？
  腦：那一刻你腦海在想甚麼？快 
        樂/美好之處在那裡？
  心：當時有甚麼感受？
  手：你認為可以如何對這件事物表 
        達感恩呢？

即影即有相機
2部
 

相紙5盒
 

A4紙8張
 

顏色筆
 

膠紙

20分鐘 從生活經歷中發掘感
恩事項及組員的性格

強項

分享時刻
- 組員分成兩組，分享活動中的經 
  歷，工作員啟發組員發現彼此的強 
  項，並帶出每個人都不同，但只要 
  互相配合，帶著感恩的心去欣賞人 
  和事，生活便快樂

45分鐘 午餐

30 分鐘 整合是日的體驗和
得著

總結是日活動內容
- 在晴天公仔的身體部份寫下宿營訓 
  練的感想和得著
- 工作員總結訓練營的學習重點

筆 12枝
 

晴天公仔紙 
12張 

(光碟附件1.3)

乘車離開營地





時間 目的 活動內容 物資

5分鐘 讓組員掌握是節的流程 - 簡介是日活動主題及流程
- 工作員需佈置活動室，張貼組規、 
  晴天公仔紙

組規紙
 

晴天公仔紙 
12張 

(光碟附件1.3)
 

寶貼萬用膠

15分鐘 讓組員盡快投入活動 誰是炸彈人?
- 組員先圍圈，工作員拍一下其中 
  一位組員肩膀示意他／她是炸彈人
- 其後各名組員要問問四周的人： 
 「你是不是炸彈人?」，重覆問3次
- 被拍肩膀的人被問首三次要講大 
  話，但到了第四次被問後，就要回 
  覆：「我係!」
- 其餘組員要以最快的速度在炸彈人 
  的後面排成一行
- 最後站在隊尾的那個為輸

糖果

20分鐘 學習檢視自己的情緒變
化，促進組員間彼此學

習管理情緒方法

情緒溫度計
- 分成兩組，由工作員抽出不同的 
  情緒卡，由組員分享過去一週的情 
  緒經歷，並互相分享如何管理負面 
  情緒

情緒面譜咭 
(光碟附件2.1)



時間 目的 活動內容 物資

10分鐘 強化組員將感恩四步曲
變成習慣

分享感恩日記
- 邀請組員分享上週的感恩事項
- 強調感恩日記的意義和重要性

感恩日記 
(光碟附件3.2)

10分鐘 重溫五常法的概念 重溫五常法 五常法簡報 
(光碟附件2.2)

25分鐘 強化運用五常法有效管
理負面情緒

心靈治療師
- 組員分成兩組
- 每組派發一個個案，內容是有關一 
  個青少年的情緒困擾
- 組員討論如何應用五常法去協助該 
  名青少年
- 分組報告

兩個個案 
(光碟附件8.1)

5分鐘 整合是日的體驗和得著 總結是日活動內容
- 在晴天公仔的身體部份寫下是節活 
  動的感想和得著
- 工作員總結是日的學習重點

筆 12枝
 

晴天公仔紙 
12個 

(光碟附件1.3)



時間 目的 活動內容 物資

5分鐘 讓組員掌握是節的流
程

- 簡介是日活動主題及流程
- 工作員需佈置活動室，張貼組規、  
  晴天公仔紙

組規紙
 

晴天公仔紙 
12張 

(光碟附件1.3)
 

寶貼萬用膠

15分鐘 回顧組員在計劃中的
學習

有口難言
- 每組約有十題有關計劃內的資料  
  （例如：感恩四步曲、五常法、 
  快樂寫真、守護天使等）
- 分兩組進行競賽
- 每組派兩名代表將有關的資料描 
  述或做動作，其餘四位需要猜出 
  答案
- 另一組的組員可以搶答；答中最 
  多一組為勝

糖果(獎品)
 

題目咭 
(光碟附件9.1)

25分鐘 重新檢視自己的自我
形象及轉變

我的自畫像 Take 2
- 派發一張A4紙及顏色筆
- 組員需要畫一幅自畫像去代表現 
  在的自己
- 其後輪流分享
- 工作員派發第一節時各人的自畫像
- 再邀請組員發掘當中的分別
- 反思當中的成長

顏色筆 6盒
 

A4紙 12張
 

自畫像(第一節) 
12張



時間 目的 活動內容 物資

35分鐘 強化應用感恩四步曲，
讓組員實踐感謝自己的
經歷及過去施恩惠的人

感恩咭製作
- 工作員先分享一次接受別人感謝的 
  經驗，以帶出收到謝意的喜悅
- 工作員邀請組員製作感恩咭送給一 
  個他/她想表達多謝/欣賞/感恩的人
- 組員需要寫出具體的感謝內容 
 （事件、原因、對自己的感受和得 
  著）
- 鼓勵組員日後也多以行動表示感謝

筆  12枝
 

顏色筆  6盒
顏色A4紙及卡紙 

 
精美貼紙

 
裝飾感恩咭之材

料
 

播放輕鬆音樂

5分鐘 整合是日的體驗和得著 總結是日活動內容
- 在晴天公仔的身體部份寫下是節活 
  動的感想和得著
- 工作員總結是日的學習重點

筆 12枝
 

晴天公仔紙12個
(光碟附件1.3)



時間 目的 活動內容 物資

5分鐘 讓組員掌握是節的流程 - 簡介是日活動主題及流程
- 工作員需佈置活動室，張貼組規、 
  晴天公仔紙

組規紙
 

晴天公仔紙 
12張 

(光碟附件1.3)
 

寶貼萬用膠

25分鐘 回顧組員所學習和得著 總結整個活動之得著和成長
- 先播放活動精華影片以回顧活動的 
  不同片段；邀請組員分享最深刻的 
  片段
- 讓組員回顧晴天公仔的內容，輪流 
  分享參與小組最大的得著
- 工作員肯定組員的付出和改變

活動精華影片
 

晴天公仔紙 
12張 

(光碟附件1.3)

25分鐘 展望將感恩學習推己及
人，實踐助人自助

商討「正向人生大使」跟進計劃
- 討論如何在學校及社區上推廣感 
  恩（如在校內舉行攤位、壁報製 
  作、感恩咭推廣、短片拍攝及早 
  會分享等）

10分鐘 讓組員為自己定下目標，
將感恩學習實踐到生活上

晴天公仔加冕禮
- 在自己的晴天公仔紙上加上一對
  翅膀
- 在翅膀上寫上未來如何實踐感恩 
  和快樂

顏色筆6盒
 

精美貼紙
 

裝飾材料
 

播放輕鬆音樂
 

天使翼 
(光碟附件10.1)



時間 目的 活動內容 物資

15分鐘 肯定組員在過程中的參與 頒發證書、欣賞卡及大合照
- 隨機派發證書給各組員(不取自 
  己的證書)
- 由組員輪流頒發證書給其中一位 
  組員
- 頒發過程中，頒發者須向該組員 
  說出欣賞或鼓勵的說話
- 工作員需要在活動前寫下欣賞 
  咭，頒發證書時送給每位組員
- 各人進行大合照留念

相機
 

證書12張 
(光碟附件10.2)

 
欣賞咭 (工作員
於活動前寫好)

10分鐘 處理各項跟進事項 填寫活動意見表及組後量表
- 介紹中心服務，並鼓勵組員多到 
  中心參與活動
- 派回所有活動物資、工作紙和相 
  片作紀念之用

活動意見表12張
(光碟附件10.3)

 
量表12份

(光碟附件1.1)
 

筆12枝
 

中心服務單張
12張
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