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簡介　香港家庭福利會

香港家庭福利會（簡稱「家福會」）於 1949 年正式成立，為香港其

中一個主要的非牟利社會服務機構。我們基於「以家為本」的信念，

致力提供高質素的專業社會服務，為香港的家庭及大眾謀福祉，培育

一個互相關顧的社會。

賽馬會抗逆有「家」計劃

為加強香港家庭的抗逆能力，香港理工大學獲得香港賽馬會慈善信託

基金捐助，聯同東華三院、香港青少年服務處、香港家庭福利會和救

世軍 （排名按筆劃序）共同推行一項為期三年的「賽馬會抗逆有『家』 

計劃」。計劃透過社區為本的專業介入服務、家庭活動、網上學習課

程和專業同工培訓，旨在協助家庭：（1）建立正面的家庭信念；（2）

促進互相支持的關係；（3）提升積極解難的能力。計劃並會以實證

為本的方法評估活動成效。



從逆境中尋找意義，建構正向、
具靈性啟發與成長的價值觀

家庭
信念

強調家庭適應新事物的靈活性，強化家人間的聯繫，
和認識外在支援系統

家庭
運作

增強溝通清晰度，建立家人間坦誠的溝通模式，
共同解難的能力

家庭
溝通

「家庭抗逆力」三大範疇：

計劃年期 2021 年 3 月至 2024 年 2 月

目的

• 透過網頁及線上教育活動，推廣「家庭抗逆力」 

• 透過非政府機構舉辦之社區為本家庭活動，加強家庭的抗逆能力

• 提升業界對「家庭抗逆力」有關概念的認識和專業介入技巧 

• 進行需求分析及實證為本的成效評估

服務對象 10 - 20 歲青少年 及 其家長 和 家庭

服務內容 家庭成長小組、宿營 / 露營、日營、講座及工作坊



計劃特色

大學與非政府機構協作 

理工大學與非政府機構合作，以

實證為本研究協助推動專業服務

以支援家庭面對逆境的能力。

適時回應社會需要 

面對香港的急速變化，本

計劃旨在填補現時服務上

的空隙，建立預防性服務

以提升家庭抗逆力。

以家庭為服務單位 

鼓勵所有家庭成員一同參

與活動。

強調家庭的優勢和內在能力 

視家庭為重要的社會資本，可以

抵抗逆境和適應轉變。本計劃協

助家庭建立正向信念，推動家人

間的聯繫和靈活性，以及鼓勵家

人坦誠分享和共同解決困難。

經驗學習活動 

家庭成員可以透過不同類型的體驗活

動，發掘家庭的長處、欣賞家庭成員的

付出和改善家庭成員之間的溝通模式。
以實證為本的方法

評估計劃成效。



「抗  逆力模式」

資 料 來 源 : Richardson, G. E. (2002). The metatheory 
of resi l ience and resi l iency.  Journal  of c l in ical 
psychology, 58(3), 307-321.

壓力 / 逆境
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復原力重整

平衡重整

不適應重整

失功能重整

個人或家庭要在日常生活中建立良好的「保護因素」，

當「失序」來臨時，就可以作出更好的「重整」。

變得更好

回復平衡

適應需時

失去動力

身心平衡 失序 重整

失序



「家  庭抗逆力」

我們這一家

爸爸自己都撐到，你地唔使擔心 ! 

家姐

又係喎，咁之後發生咩事我地都講出嚟

一齊撐住啦 ! 

細佬

爸爸好勁呀 ! 

「個人抗逆力」好重要

但點解仲有人提出「家庭抗逆力」?

媽媽

有時一個人係撐得住，
但一家人互相分擔，
唔係輕鬆啲咩 ?

歌仔都有得你唱啦

「一枝竹仔會易折彎 ~ 
幾枝竹一扎斷折難 ~ 」

想建立良好的 

「保護因素」，可以參與 

賽馬會抗逆有「家」計劃， 

一家人一齊去營造一個 

「有傾有講」和「互相支持」 

的家庭環境。



* 參加家庭需填寫 單次性活動問卷，以作計劃活動成效分析之用

家長講座〈1 節〉（網上 / 實體） 

時間： 1.5 - 2 小時 

對象： □ 高小子女家長（小四至小六）  □ 初中子女家長（中一至中三）

 □ 高中子女家長（中四至中六） 

主題： □ 升中適應　□ 情緒 / 壓力管理　□ 親子衝突處理　□ 家庭關係增潤　

 □ 網絡文化與親子相處　□ 理財教育　□ 從管教到自律　□ 時間管理　

 □ 生涯規劃　□ 青少年成長與發展　□ 其他（可與計劃負責社工商討） 

家長工作坊（請選擇以下其中一項）（實體） 

時間： 1.5 - 4 小時 

對象： □ 高小子女家長（小四至小六）  □ 初中子女家長（中一至中三）

 □ 高中子女家長（中四至中六） 

主題： □ 伴你同行•親子解難工作坊〈1 節〉  □ 青春印記•關係增潤工作坊〈1 節〉

 □ 繪情繪聲•情緒管理工作坊〈1 節〉  □ 靜觀當下•舒壓解困工作坊〈1 節〉

 □ 通財達理•理財教育工作坊〈1 節〉 

青少年講座〈1 節〉（網上 / 實體） 

時間： 1 - 1.5 小時 

對象： □ 高小（小四至小六）  □ 初中 ( 中一至中三）

 □ 高中（中四至中六） 

主題： □ 升中適應　□ 情緒 / 壓力管理　□ 親子衝突處理　□ 家庭關係增潤

 □ 網絡文化與親子相處　□ 理財教育　□ 其他（可與計劃負責社工商討）

單次性活動

備註 ：本計劃以「家庭」為服務單位，如欲舉辦青少年講座，須同時舉辦相關主題的「家長講座」及 / 或「家長工作坊」



表達藝術活動

透過不同方式的表達藝術及遊戲活動，讓家庭能夠互相分享其家庭信念、看法和 

感受。

「表達藝術」—透過親子藝術創作及互動遊戲形式，使家庭成員可從多角度互相了

解及欣賞，建立希望感，並從中發現更多自身家庭的「資源及優勢」，從而提升「家

庭抗逆力」，更有能力及信心面對未來不同的挑戰。

備註 ：家庭小組是指「青少年」與「家長」共同出席的小組

服務 形式 及 節數 時間 對象

逆風「同」行— 

親子藝術 x 遊戲小組

家庭小組：4 節

家庭小組或日營：2 節

小組每節 1.5 - 2 小時 高小 / 初中 / 高中

青少年及其家長

（6-10 個家庭）



服務 形式 及 節數 時間 對象

合「拍」家庭 ＠

故事館小組

家庭小組（簡介及總結）：

2 節

家庭戶外活動（一日）：

2 次，共 4 節

小組（簡介及總結）：

每節 1.5 - 2 小時

高小 / 初中 / 高中

青少年及其家長

（6-10 個家庭）

家庭故事集

透過家庭攝影及親子互動遊樂活動，留住珍貴時光和快樂回憶，並藉著共同設計故

事相冊，探索家庭力量，重塑逆境意義。

透過家庭拍照及相關小組活動，為家庭創造更多的機會及空間，增進家庭成員間彼

此的溝通及互相認識，並同時一起回憶家庭的成長經歷及珍貴時光，發掘家庭正能

量，齊心面對逆境。

備註 ：家庭小組是指「青少年」與「家長」共同出席的小組



家庭靜觀歷程

透過靜觀體驗，讓家庭能對轉變有更大包容度，並發展同理心去理解家庭成員的不

同經驗和感受。

透過學習靜觀教養，讓家長學習覺察自己身體訊號和明白滋養自己身體的需要，並

嘗試實踐於親子活動和家庭生活當中，重拾養育子女的初心和好奇心。

服務 形式 及 節數 時間 對象

逆風飛翔—  

親子靜觀教養小組

家長小組：4 節

家庭小組或日營：2 節

小組每節

1.5 - 2 小時

高小 / 初中 / 高中

青少年及其家長

（6-10 個家庭）

備註 ：家庭小組是指「青少年」與「家長」共同出席的小組

家庭財務教育

透過小組及與財務教育相關的「桌上遊戲」，讓家長從中學習

不同的「理財智慧」，並嘗試於親子活動和家庭生活當中實踐，

讓家庭更有能力達致「財務健康」，面對未來挑戰。

備註 ：家庭小組是指「青少年」與「家長」共同出席的小組

服務 形式 及 節數 時間 對象

通「財」達「理」—  

家庭財務管理增潤小組

家長小組：4 節

家庭小組：2 節
小組每節 1.5 - 2 小時

高小 / 初中 / 高中

青少年及其家長

（6-10 個家庭）



社區為本家庭活動主題

服務 形式 及 節數 時間 對象

「歷」久•嘗新 

— 強化家庭

抗逆力 系列

選項一 : 

家長小組：4 節

青少年小組：2 節

家庭小組 或 日營：2 節

小組每節

1.5 - 2 小時
高小 / 初中 / 高中

青少年及其家長

 （6-10 個家庭）

選項二 : 

家庭小組 （簡介及總結）：2 節

2 日 1 夜（宿營 / 露營）：4 節

小組

（簡介及總結）：

每節 1.5 - 2 小時

* 參加家庭需填寫 前測及後測問卷，以作計劃活動成效分析之用

家庭歷奇訓練

透過結合家庭輔導及歷奇訓練，讓家庭成員能夠經驗如何在家庭中建立彼此支持互

補、共同解難等重要元素

「歷奇」- 歷奇包含「冒險」及「奇遇」的意思，是身體、心靈、情感及精神上的直

接參與。透過小組及歷奇挑戰，讓家庭在共同面對挑戰的情況下，把經驗轉化成家

庭成長的養份，培養家庭面對逆境的正向態度及建構信任且坦誠的溝通模式，令家

庭更有信心面對未來的挑戰。

備註 ：家庭小組是指「青少年」與「家長」共同出席的小組
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