
決定期行動期

維繫期
o 將改變的行動整合成新的生活型態

o 為改變採取實際行動
o 修正計劃

o 開始覺得需要作出改變
o 思考改變與否所帶來的利弊
o 搜集相關資訊
o 「應該改變」或「維持現狀」
o 猶豫、矛盾

o 決定將會作出改變
o 作出承諾
o 有合適改變的計劃
o 作出微小改變的行動

沉思期

改變之輪

懵懂期復發期永久出口



沉思期
• 「覺得自己似寵物 - 食、玩、瞓」

• 沒有目標

• 兒子即將入讀幼稚園，希望尋找工作賺取收入

家人反對

茶餐廳結業

茶餐廳侍應

不希望是重覆性和刻板的工作

「活動助理」

中文藝術字

與不同年齡對象分享禪繞

於市集擺設攤檔分享禪繞、藝術字和相關作品

藝術分享



決定期
訂立獲取目標 - 認證禪繞老師

• 需要到美國或台灣

• 課程及其他費用

時間和費用



行動期
以教授禪繞賺取收入

網上課程

完成認證禪繞老師課程

開設Instagram專頁

履歷表和宣傳信

物色教授機會

教案內容、成本與收費、安排日程

溝通和協商能力

製定教案



維繫期
維繫與發展

學習更多不同藝術方式

橫向學習

o AIA工作坊及中秋節活動

o 籌辦半年至整年課程

建立更多元化關係



沉思期 決定期 行動期 維繫期

啟發參與

不同藝術工作坊/小組、Raise Youth Up (年度社區藝術計劃)、小導師

自我認識

探索「年青」及「媽媽」的身份

價值 (Value)

照顧兒子及工作 VS 24小時照顧兒子

家長職業@手冊 - 自由工作者、家庭主婦、導師

自我認識

CLAP Online Impact sharing

(分享由學習禪繞、申請實踐基金至成為認証禪繞老師)

態度 (Attitude)

專注和勤力、以身作則、與小朋友一同學習(陪伴與同步)

探索多元出路

探索禪繞以外的可能 ; 藝術、藝術用品、自家產品

計劃及生涯管理

發展「年青導師」的身份 ; 經營市集、Instagram、工作室等

技能 (Skill) ︰與不同年齡和背景人士溝通

知識 (Knowledge)︰不同藝術媒介、籌辦工作室

其他生涯發展需要

家人對個案作為「媽媽」的期望、對「工作」的理解

結合「青少年發展介入框架 - 生涯發展需要」及「價值、態度、技巧和知識 (VASK)」



生涯發展的障礙/困難

• 經濟條件有限，欠缺資源進修

• 學歷較低，中二輟學後曾於髮型屋及餐廳工作，欠缺一技之長

• 家人對個案作為「媽媽」的期望

• 「到中心教班 = 出街玩」



有利個案生涯發展的
主要介入元素

• 堅趣有利開展「無酬」及「有酬」工作

• 同時具有彈性配合照顧兒子

• 可參與不同程度的學習、體驗及工作機會



應用生涯發展框架的優勢

自我認識

• 燃點對工作與生活的期盼

延展工作概念

• 擴大對「工作」的定義

• 計算「投資」、「回報」和「保障」外，同時重視「意義」

造就更多可能



【媽媽自強】18歲懷孕產子遭受白眼 年輕媽媽學禪繞畫創業
化解產後焦慮
https://topick.hket.com/article/3340424?r=cpstni

年輕媽媽的開掛人生 當禪繞畫導師開工作室：實現夢想是一
種能力
https://www.hk01.com/article/803702?utm_source=01appsh

are&utm_medium=referral

https://topick.hket.com/article/3340424?r=cpstni
https://www.hk01.com/article/803702?utm_source=01appshare&utm_medium=referral






親子Playgroup
興趣體驗

興趣技能培訓
營銷策略工作坊

企業協作計劃
手作達人分享
社區服務
工作實習

發展成為
Slasher，
擔任導師，
連繫中心、
企業、學
校、社福
團體之工
作。

啟發參與 認識自己 探索多元出路 計劃及生涯管理



「啟發參與」階段 :提供切合角色的新體驗

按年青媽媽應對生涯發展上的新角色需要，透過定期開辦「親子教室」，讓年青

媽媽與子女有機會參與各種新體驗，如: 親子Playgroup 活動，讓親子共同慢慢

認識中心職員、環境及其他年青媽媽與小朋友，擴闊人際與社區網絡，為媽媽日

後參與課堂而出現短暫的親子分離作好準備及打好基礎，促進年青媽媽持續參與

生涯發展活動的動機。



「啟發參與」階段 : 增強托兒支援配套 提升生涯發展動機

提供托兒⽀援服務，安排義工保姆協助照顧嬰幼兒，擴闊「年青媽

媽」之人際支援網絡，使她們安心投入個人空間(ME-TIME)，讓自

己參與各種新體驗，有助她們能持之以恆地參與生涯發展活動。



「自我認識」階段: 發掘自己興趣，延續少女夢想

跟烘焙店導師學習「糖霜曲奇」製作技巧，探索個人烘焙興趣及能力，並獲取即時成果，建立個人成功感與

滿足感，並從中協助她們發掘自己興趣、能力與特質（Ｖ.Ａ.Ｓ.Ｋ.），燃點她們對延續少女的期盼和夢想。



學習不同的技能
提升競爭能力

"進修英文希望自己
都可以教到小朋友
做功課。"

KAKA

由興趣培養發掘專長和興趣
從而發展出身新的身份

尋回自己的價值
延續少女的夢想

探索從事烘焙師的興趣
開發自己的多元事業路

"無諗過可以係餅店
做兼職，累積經驗，
希望日後可以自己開
鋪，實現夢想“

LING

"能夠用自己興趣技能
— 編織" 擔任導師去教
企業義工織頸巾，我覺
得自己好
似好勁"

YAN

"以前學完就會整飾物
比女兒，依家可以做埋
檔主，見到客人買我的
產品覺得好神奇。"

JANET

年青媽媽的感受




