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承蒙滙豐香港社區夥伴計劃支持，讓和諧之家得以開展《青源路計劃》。計劃專為修讀
助人專業的青年而設，透過陪伴他們回望童年時的逆境與原生家庭對其之影響，將個人的成
長挑戰轉化為助人的力量與使命。此外，計劃舉辦了《人生．待續｜Next Life Chapter》AI短
片創作比賽，來自不同界別的年輕人都將自己的成長故事化為了影像，繼而結集成這本紀念
故事集。在此，衷心感謝滙豐香港社區夥伴計劃的支持，以及每一位願意敞開心扉、分享自己
故事的參加者。

在香港這個節奏急促的城市裡，我們習慣向前衝，很少停下來問自己：「我是怎樣走到今
天的？」許多年輕人都未必曾認真考量或回應，他們往往被原生家庭的影響、童年留下的印記
在沉默中帶著走，從未有機會細看。《青源路計劃》正是一個空間，讓年輕人停下來回望來時
路，然後可以帶著更清晰的目光，尋找屬於自己的方向。

這次比賽的設計別具心思，引入了人工智能作為創作夥伴，協助參加者將內心的故事化
為影像，再整理成文。然而，讀過每一篇故事後，我就更相信科技可以賦予故事形態，但故事
的靈魂永遠都是來自真實活過的人。

和諧之家多年來致力支援曾受家庭暴力影響的人士，我們深知原生家庭的經歷如何深刻
地影響一個人的成長。正因如此，我們更相信：當一個人能夠回望自己的過去，理解它、接納
它，他便擁有了重新出發的力量，這本故事集正是見證了這種力量彌足珍貴之處。

閱讀過這本故事集後，我也感觸良多。這些故事原是參加者為AI短片創作的旁白，如今整理
成文，雖然每一個故事都很不同，卻有一份共同的真實感。那些曾經經歷過的孤單、失落、困
惑，在娓娓道來之中，慢慢地建立了新的面貌。原來，傷痛雖然是一份重擔，它也可以成為理
解他人、服務他人的起點。

這本書最想說的一句是…「你的故事一定會被看見。」

和諧之家總幹事

羅淑芳

序言
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如果有一天，你願意停下腳步，回望自己的人生，那會是一個怎樣的故事？

《人生．待續｜Next Life Chapter》正是從這個意念出發。這是一場於 2026 年 4月 1 日
至 5 月 15 日期間，專為不同界別的 18 至 30 歲青年舉辦的 AI 短片創作比賽，旨在將數碼敘
事融入自我探索。

這不單是一場比賽，也不僅是一次AI的創作實驗，更像是一份邀請——邀請我們在急速
前行的生活裡，稍微放慢步伐，回望自己的成長：原生家庭的經歷，是如何塑造我們今天的價值
觀、選擇與夢想？

這本故事集，正是那些參賽影片背後的文字記錄。每一篇，都來自一位年輕人認真整理
自己人生的過程。閱讀之時，或許你也會開始思考，自己的故事該如何訴說。

在翻開這些篇章之前，讓我們先了解創作背後的框架，或許能更清晰地看見其中的脈絡。

故事઎㱳 ：᳸㰁ຍ佈✣ᄭ佈ᴤ஖
我們把人生拆解成三個時間軸。

一、過去——童年的成長經驗

每個人都有一段童年。不論快樂或遺憾，它都悄悄地影響著我們。在創作之前，我們引導
參加者從四個面向回顧：情感需要的缺失、喪失的經歷、迷惘與不解，或啟發與榜樣。

有人回憶起童年渴望被陪伴卻未被滿足的心情；有人記起家中某個突如其來的改變；有
人想起那些一直無法解答的疑問；也有人想起生命中帶來力量的那個人。這些看似零散的片
段，其實就是故事的種子。當我們願意重新整理，它們開始產生意義。

二、現在——志向與選擇

成長的經歷，如何形塑今天的我們？我們鼓勵參加者問自己：我現在的選擇，是不是在回
應過去的某些經歷？

有人因為小時候被幫助過，而選擇成為助人者；有人因為曾經失去，而更加珍惜陪伴； 

導讀：讓故事延續
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有人因為某個榜樣，而找到前行的方向。當過去與現在連結起來，人生不再只是片段，而是一
條有脈絡的路。

三、未來——正在成為誰

故事並不止於回顧。我們邀請參加者想像未來：想成為怎樣的人？希望別人如何形容自
己？希望為世界帶來甚麼改變？這不只是目標，而是一幅畫面。當那幅畫面足夠清晰，它會成
為推動我們前進的力量。

四個問題，一個完整的人生敘事

這三個時間軸，最終濃縮成四個具體的問題，成為每位參加者創作的起點：

童年最深刻的經歷是甚麼？

它如何影響你的價值觀與選擇？

你現在或將來的志向是甚麼？

在那個志向裡，你想成為怎樣的人？

很多參加者在回答這四個問題時，慢慢梳理了自己的人生。原來，那些以為已經過去的片段，
仍然在影響今天的自己。原來，那些失落與困惑，早已轉化為某種力量。

故事，其實一直都在，只是等待被整理。

 





第一部：那些沒有被說出的歲月



觀看影片
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我叫阿威，是在單親家庭中長大的。從小到大，只有媽
媽一手把我帶大。我記得每晚，她都會哼著同一首歌陪我
睡。那時候覺得，只要有媽媽在，就甚麼都不用怕。

後來，媽媽要去大陸上班，一走就是幾個月。因為不知
道甚麼時候才能見面，所以每次她離開的時候，我都會靜靜
地站在門口看著她離開。但是，她從來不會回頭。整個暑假，
只有我一個人。

很長一段時間，我都覺得自己是被留下的那個人。不是
不明白媽媽的辛苦，只是總覺得自己不夠重要。唯一的安慰，
是我偷偷錄下她哼唱的那首歌。夜深人靜，我就會重聽。

中學的時候，我第一次接觸音樂治療，才發現原來一首
歌真的可以接住一個人的情緒。那一刻，我找到自己想做的
事——用音樂陪伴每一個孤獨的人。

現在，我是一名音樂治療師，在醫院和安老院工作。有
些老人家沒有人探望，有些甚至已經說不出話來。但每次我
彈琴，我都能看到他們眼裡仍有光。

小時候，媽媽哼歌陪我入睡；現在，我哼歌陪著他們。
原來當年那首歌，一直都沒有離開過我。它接住了我的情
緒；現在，輪到我接住其他人。

冠軍作品

「原來當年那首歌，一直都沒有離開我。	
	 它接住了我的情緒；現在，輪到我接住	
	 其他人。」

ѵ⡁あ)FBMJOH�$IPSETѶ
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我是Althea。小時候，我印象最深刻的畫面，就是爸爸媽
媽在店舖忙碌的背影，而我自己坐在角落做功課。我很想叫
他們一聲，與他們聊聊天，但他們那麼忙，又怎會有時間理會 
我呢？

於是我學會了裝作若無其事，一個人吃飯，一個人沉迷於
網絡世界，一個人承受著與年齡不相符的孤單和獨立。記得小
學的運動會，每個同學的家人都來了，只有我孤零零地坐在那
裡。我一直以為，獨立就是堅強。曾經有一次，同學一起組裝
機械人，我卻一個人組裝到手指流血，也不敢出聲求救。

直到畢業那天，我和爸爸媽媽抱在一起，翻看那些舊照
片，我才發現他們的頭髮變白了，雙手變得粗糙了，但眼神裡

對我的愛，從來都沒有改變。

我知道，爸爸媽媽不是不愛我，他們只是用自己懂得的方
法去愛我。那一刻我明白，原諒不是放過對方，而是放過自己。

現在，我想成為一名社工。我想告訴每一個孤單的小 
朋友：「你不是一個人。」我也想告訴每一個疲憊的父母：「你
的努力從來都沒有白費。」

因為我相信，每一個被忽略的聲音，都值得被聽見；每一
段不完美的愛，都值得被理解。

從今天開始，我會用我的生命，去照亮更多人的路。

亞軍作品
ѵజᝪ㛒ぉ㞄⤤ૻ⠗Ѷ

「每 一 個 被 忽略 的聲音，都值得 被 聽 見；	
	 每 一段不 完 美的愛，都值得 被 理 解。」
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小時候，「家」對我來說不是避風港，而是一個充滿陰
影的地方。當家人情緒失控時，就會變成我的惡夢。原本用
來晾衣服的衣架，變成了揮落在我身上最沉重的恐懼；手臂
上一道道紅腫的「衣架印」，是我最害怕被人看見的秘密。

老師留意到我身上的傷痕。他沒有視而不見，而是溫柔
地牽著我的手，對我說：「不要怕，這不是你的錯，我會保護
你。」那一刻，是他把我從深淵裡拉了出來。

因為他，我決定要成為一名老師。我很明白，對一個害
怕的孩子來說，大人一個主動的關心、一次及早的介入，就
可以改變他們的一生。我很想成為當年拯救了我的那個人。

現在，只要我看到學生閃爍不安的眼神或是不尋常的
傷痕，我絕對不會猶豫，一定會主動了解。保護兒童從來都
不是別人的家事；暴力的循環必須在我們這一代停止。

每一個孩子，都值得在安全、充滿愛的環境下長大。只
要我們每一個人都願意踏出那一步，就可以改變一個孩子
的一生。

季軍作品
ѵઈ䁰ᥲѶ

「保 護 兒 童 從 來都 不是 別人的家事；暴力 	
	 的 循環 必須在我 們 這一 代 停止。」
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我叫Novia。小時候，父母經常為了生計奔波，天未亮
便出門，夜晚才拖著疲憊的身軀回家。我經常一個人放學
回家，自己翻熱飯菜獨自用餐；夜晚害怕黑暗不敢入睡，也
只能自己默默承受。看著其他小朋友有家人溫柔地安慰，
而我卻只能將所有情緒藏在心裡。

這份無人可以倚靠的孤單，是我童年最深刻的記憶。
這一段獨自承受情緒的經歷，令我徹底明白無人傾訴、無
人依靠的心酸，也令我決定無論從事甚麼工作，我都想成
為一個能為他人帶來溫暖的人。

我的志向是成為一名青少年陪伴輔導員。我希望自己
能成為一個永遠帶著溫柔笑容、願意耐心傾聽的人。看到
他們臉上的笑容時，我便感到十分滿足。

我希望讓每一個孤單的小朋友都能被溫柔對待，不必
再像當年的我那樣獨自默默承受一切。

參賽作品
ѵⓞ䆋Ѷ

「我希望讓每一 個孤單的小朋友都能被	
	 溫柔 對待，不 必 再像當年的我 那 樣 獨自 	
	 默 默 承受 一 切。」



15





第二部：從經歷中，重新定義自己
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我叫嘉嘉。我的音樂啟蒙，不是來自維也納，而是來自
一把殘舊的風扇。在香港這座鋼筋森林的縫隙裡，每個人都
活得很壓迫。小時候，媽媽經常叫我小聲一點，怕吵到鄰居。

18歲那年，我學會了在黑暗中發聲。為了不吵醒這個世
界，我唯一的錄音室就是我的被窩。那裡很悶、很熱，但我
卻覺得，這是我唯一可以大聲呼吸的地方。

有人問我夢想值多少錢。我說，夢想的價值，取決於你
願意為它堆積多少個不眠之夜。我用會計學的資產折舊，去
計算我所剩無幾的青春。

那時候我發現世界很吵，但只要戴上耳機，我心裡便有
一片海。我從那個需要縮起肩膀走路的家走出來，帶走的只

有這副想被聽見的喉嚨。

18歲，大家都在填志願表。老師問我想成為醫生、律師
還是工程師。我想成為一名歌手。不是為了站在紅館接受萬
人歡呼，而是成為那個在深夜電台裡，在耳機線的另一邊，
接住某個孤獨靈魂的人。我想走向那種「不被定義」的未來。

在香港，夢想很貴，但我更怕自己活得太便宜。下一個
人生篇章，我正走在「拒絕平庸」的路上。我正在成為一個
不再害怕「噪音」的人。

我不需要全世界都喜歡我。我只需要這座城市裡的某
個人，在聽到我的歌時能感覺到——原來，我並不孤單。

優異獎及 
最喜愛大獎
ѵᦰㅹṺᵺѶ

「 夢 想很 貴，但我 更怕自己活 得太 便 宜。」
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我叫Alex，一歲時便來到香港。小時候，家人都很忙，幾
乎沒有陪伴我。等我開始懂事時，父母已經離婚。媽媽離開
後，我跟著爸爸和祖母一起生活。從那一刻起，我開始獨自
面對所有事情。

考試、工作，甚至置業，我都習慣到最後一刻才告訴家
人。我不想麻煩別人，寧願自己尋找答案。這些成長經歷讓我
變得獨立，但內心始終有一份不夠安全的感覺。心裡始終害
怕，一個人生活會不會不夠穩定。所以我很努力存錢，很小
心地使用每一元。

小時候，我曾想過當考古學家、建築師，甚至投身航空
或旅遊業。大學畢業後，我真的走過不同的路——主題樂園、
機場、培訓機構。

到了疫情期間，航空和旅遊業幾乎停擺，我才明白公職
工作相對穩定，發展機會較多，而且所做的事情更具意義。

我決定做好自己，面向未來，而不再困於過去的失落之
中。現在，我是一名政府公務員，負責地區工作。小至籌辦社
區活動，大至在緊急事故或惡劣天氣期間，負責統籌和應變。

我不再只是追求穩定，我開始想承擔更大的責任，解決
更複雜的問題。原來，一個人的價值，不在於無人幫助、只靠
自己，而在於能夠幫助更多人，讓社會變得更好。

因為我學會了「敢想」。

參賽作品
ѵᯇᡨѶ

「原來，一個人的價值，不在於無人幫助、只	
	 靠自己，而在於能夠幫助更多人，讓社會	
	 變得更好。」
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第三部：被照亮，然後照亮
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我是方晴，是一個從小到大都很喜歡動物的香港女孩。
我的父母和姐姐給了我一個充滿關愛的成長環境。

媽媽帶我去買玩具，我從來不選公主，只會選動物；而
爸爸會陪我去看不同的動物。從那時候開始，我就知道我
和牠們有特別的連結。

長大之後，我才發現，有些生命被遺忘、被等待，只是
想有人去愛牠們。於是我去了庇護所做義工。看到大家真
心為動物付出，也令我想學習更多，去幫助更多動物，並教
育主人。

我現在已成為一名獸醫學生，為動物打疫苗、做檢查。
看到牠們和主人的笑容，我就覺得一切都值得。

未來，我希望成為一位有同理心的獸醫，用心守護牠
們。因為我相信，「希望」可以改變每一個生命的結局。

優異獎及 
最喜愛大獎
ѵᦤᙉᴘᙤ⹀◞௸Ѷ

「 我 相 信，『希望 』可以 改 變 每 一 個生命 	
	 的 結局。」
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我是Vicky，一個普通的香港女孩。從小都是婆婆一手
把我帶大。

車 禍、燒 傷，那 些 傷 痛 的 回 憶，都 有 婆 婆 溫 柔 的 手 
撫平。學業的壓力，與父母關係的疏離，令我整天焦慮不
安。每當我想哭或者難過的時候，婆婆總是聽我說，用她的
故事和道理，成為我心中最大的依仗。

這些經 歷 教 會我要勇敢面對困難，不 再 為未 來過度 
焦慮。我記得婆婆的教導，記得她一生行善助人的身影。

在新學校裡，我慢慢找到屬於我的出路，變得更堅強、
更正面。成為一名社工，這是對婆婆最好的回應，亦是對過
去自己的一種療癒。

我想用自己走過的路，去幫助那些孤單、憂慮、不開心
的人，拯救每一個無助的靈魂。

我現在仍然是一名學生，還在慢慢努力，嘗試做不同的
事情。每一步，都朝著成為社工的方向前進。我想成為像婆
婆那樣溫柔、有耐心、可以給予他人安全感的人。用我的經歷
去溫暖別人，陪伴迷惘與憂慮的心靈，一步步做更好的自己。

最喜愛大獎 
ѵ୍᥈㾍አѶ

「 我想成為像婆婆那樣溫柔、有耐心、可以	
	 給予他人安全感的人。用我的經歷去溫暖	
	 別人，陪伴迷惘與憂慮的心靈。」
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觀看影片
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小時候，我就學會看人臉色。我很懂事，但卻經常把自
己隱藏起來。那時候的我，常常覺得孤單和不安，我很早就
知道，長大後只能依靠自己。

但 是 有 一 個 人 改 變 了 我 的 一 生 —— 我 的 老 師 
Miss Chan。她對我很溫柔，讓我感到十分溫暖。從那時開
始，我發奮讀書，直到有一天，我終於走出了黑暗，也能夠 
照亮別人。

我 成 為了一 名 小 學 老 師。我 在小 朋 友 眼 中，是 一 個 
穩定、溫暖、可靠的大人，就像當年的Miss Chan一樣，能把
希望與歡樂帶給每一位學生。

我的理想，是成為一位有溫度、有力量的老師。不單止
把知識傳授給學生，更要陪伴、支持他們，令他們有安全感。

我希望小朋友走出這個校門時，都可以帶著那道光， 
去照亮自己和別人。

參賽作品
ѵ᥇⒔೪Ѷ

「 我希望小朋友 走出這個 校門 時，都 可以 	
	 帶 著那道 光，去照 亮自己 和別人。」
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當人工智能加入創作

完成故事梳理之後，我們引入了一個新的元素——人工智能。

我們邀請參加者把整理好的文字，交給AI協助發展成分鏡劇本，再透過影像生成工具轉化為畫面， 
最後以剪接軟體整合成完整的短片。整個流程包括：

1. 將故事整理為清晰的敘事段落

2. 透過語言模型生成劇本與旁白

3. 使用生成式影像工具製作畫面

4. 加入配音、音效與背景音樂

5. 進行剪接與輸出成完整影片

AI在這裡不是主角，而是一位創作夥伴。它幫助我們把腦海中的畫面具象化，把抽象的情感轉化為可
見的影像。但真正動人的部分，從來不是技術，而是真誠。如果故事本身沒有重量，再高端的科技也無法
賦予它靈魂。

⮢ᦚㅶૻ្ઽ㾣�

這個計劃想傳遞一個訊息：科技可以加速創作，但不能代替情感；AI可以生成畫面，但不能替你經歷
人生。真正屬於你的，是那些回憶、那些反思、那些選擇。透過這次創作，我們看到許多年輕人重新認識
自己——原來自己的經歷值得被看見；原來傷痛可以轉化為動力；原來未來是可以被想像、被塑造的。這些 
故事，不只是比賽作品，它們是人生的縮影，是成長的證明。
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故事，會繼續走下去
當影片完成、比賽結束，故事並不會停止。因為真正的「人生待續」，不是一條短片，而是我們每天正

在書寫的生活。也許當你讀到這裡，會開始想起自己的某個片段——某個曾經影響你的時刻、某個你仍然
在回應的過去。這本書裡每一位主人翁都告訴我們：那些走過的，不會白走。當我們願意回望、整理，然後
帶著它繼續前行，過去的重量，也可以化為推動我們向前的力量。因為故事，讓我們更清楚知道——我們
從哪裡來，又正在成為誰。而那條路，仍在延續。

觀看全部參賽影片
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作 為今次的 評 審，要 為 每 一 份 作品「打分」， 
實在不是一件容易的事。因為每一 個作品背後、每
一段成長經歷與磨練，都難以用短短一分鐘概括。
然而，我深信每一份作品背後那個「未完的故事」，
才是最令我為之感動的部分。當中不乏充滿挑戰的
成長歷練，但故事的主人翁在面對成長中或多或少
的困難時，仍然能夠找到人生的目標與方向。對我而
言，這才是每一份作品最珍貴之處，也令我更想認識
每一位故事主人翁更多。

因此，若要選出最令我感到深刻的片段，只能說
每一個故事都引人入勝。這亦帶我進入反思自己成
長經歷的部分。對於自己的原生家庭，我首先心存感
恩，因為我成長於一個「健康」的家庭。父母自幼以

基督教信仰教導我，為我建立了一套對世界的認知。
雖然這樣的成長環境被形容為「健康」，但同時亦伴
隨著嚴厲的教導與被安排的人生道路與方向。童年
的我，似乎只懂得跟隨父母的教導與想法。

因此到了大學階段，當開始需要為自己的人生
負責時，我卻不知從何入手，總是盼望有人為我指明
路向。因為害怕失敗，也害怕被指責。然而，殘酷的
是，這卻是成長必經之路。直到現在，我仍然在學習
當中。因此，當我看見每一份作品背後對自己人生方
向的決心時，我都會反思自己的方向。感恩有幸被邀
請成為評審，若然有機會，我很希望能夠再多認識每
一位故事的主人翁。

後記:
評審團的迴響

አᓠ⠗⾪ᘲ㠍ᓌ�$PEZ

從不同參賽者的片段中，可以感受到大家對自己
童年的深刻反思，這些經歷值得被肯定與看見。回顧
童年的往事並不容易，其中需要勇氣去面對過去留下
的痕跡與創傷。令人意想不到的是，不少片段在真誠
表達之餘，還配合畫面與音樂，使人能夠產生更深的
代入感。

看完這些片段，彷彿穿越於不同的故事之中，見
證他們如何與自己和解、接納自己，並將這份經歷轉
化為未來職業的初衷與使命感。由此明白，原生家庭
的故事或許會留下傷痕，但只要我們用心傾聽並理解
自己的過去，便能將其轉化為一道光、一股推動自己
向前的動力。

這些經歷更能塑造現在的我們，決定我們想要
過怎樣的人生。我們或許無法改變過去原生家庭的經
歷，但我們可以定義未來成為怎樣的人。在這些故事
的映照之下，我也開始回望自己的成長歷程——

第一章｜我從哪裡走來

我叫Marco，是家中的獨生子，自小與爸爸媽媽
同住。我會形容我的家庭是一個溫馨但帶有期望的 
家庭：他們很用心供我讀書，希望我成績優異、勤奮
上進，也為我提供了許多資源去發展興趣，例如游

泳、打乒乓球、學鋼琴等等。那段時間我表面上過得
頗為快樂，不過內心卻有另一層感受：生活中很多事
情似乎早已被安排好，自小便不斷被灌輸期望，希望
我有好成績、將來讀大學。當時為了滿足他們的肯定，
也不想令他們失望，我一直努力讀書與學習，把進入
大學視為目標。

我很少有機會問自己真正想要的是甚麼，父母
亦不太會詢問我內心深處的需要。在日常相處中，我
慢慢內化了一條規條：大人叫我的名字，我必須立即
回應，並立刻停下手上的事情去幫忙。如果我仍在做
自己的事情，或解釋為何未能即時去做，便很容易被
標籤為「只顧玩」、「沒有禮貌」、「不聽話」。我曾嘗
試說明自己的原因，但很多時候都被視為藉口，似乎 
沒有人真正想聆聽。久而久之，我心裡生出一把細小
的聲音：我的感受並不重要，最重要的是聽話、懂事。

這種氣氛令我在家中很少直接表達：「我不舒
服」、「我現在不想」。很多時候，我選擇收起自己，
成為一個配合、不惹事的孩子。在學校，我又經歷另
一種孤單：同學未必特別想親近我，我也不太懂得如何
表達「我不喜歡你這樣對我」。於是，我學會用安靜、
乖巧、努力去換取關注與安全感。

አᓠ⠗⾪ᘲ㠍ᓌ�.BSDP
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回望那段時間，我常常在心裡問自己幾個問題：
「為甚麼要順從別人的意思，才有人願意理會我？」
「為甚麼很多事情都要我非常努力抓緊，才會有好結
果，才會被肯定？」這些問題沒有即時得到答案，但它
們一直存在，悄悄地形塑著我如何看待自己與世界。

直到進入大學修讀輔導及心理學，我才慢慢發
現，原來自己可以開始把焦點由「成績、表現」轉移到
「我的感受」。我開始問自己：在日常生活中，有甚麼
時候我可以對自己好一點？是否可以不只是追逐下一
個成就，而是停一停，聽聽自己內心的聲音？

後來接觸沙維亞家庭治療的基礎課程與原生家
庭探索工作坊時，我彷彿第一次擁有了一套語言，可
以談論「冰山」與「自尊」。透過這些學習，我慢慢走
出「只怪自己不夠好」的角度，開始看到：原來父母也
有他們的不完美與限制。慢慢明白，其實父母並非不
愛我，只是他們當年成長的環境，也是在類似的家庭
氛圍中長大。

我留意到自己身上許多特質，都與他們有關：

• 媽媽的溫柔、同理心、樂於助人、願意做家
務，教會我如何照顧人、如何聆聽、如何在
細節中用心。

• 爸爸的擔當與責任感，雖然外在有指責與
強硬的一面，但他一直負責養家、付出金
錢、帶我去玩、有主見。在他身上，我學到
做人要有責任、有承擔。

這些後來都成為我在工作與實習中願意承擔、願
意負責的一面。

再往後，修讀沙維亞模式與家庭治療的課程。透
過過程中的探索，以及了解自己的冰山、家規與原生家
庭圖，我開始理解自己如何被原生家庭影響，同時也
學習如何與家庭、與自己慢慢和解，學習如何真正多愛
自己一點，並學習自己決定想成為一個怎樣的人。

第二章｜我想走向哪裡

在這條成長的路上，我開始清楚知道：我不只是
想做一份穩定謀生的工作；我想成為一個可以陪伴他
人走得更深的專業人士。

我想成為一名專業的沙維亞輔導員／家庭治療
師，同時亦希望成為一位有同理心、願意同行的註冊
社工。一方面，我想裝備自己，能與個案深入探索他們
的內在世界；另一方面，我亦希望熟悉社會政策與資
源，在結構層面上也能幫助他人。

這個志向，其實直接回應著我童年的經驗。過
去，我曾經歷「不被聽見」，渴望被肯定，為了追求肯
定而不斷用力，最終有一段時間迷失了自己。現在，我
希望學習如何陪伴個案同行，讓對方經驗到一種「有
人真正聆聽你、尊重你的感受、願意與你一起思考下
一步」的關係。

對我而言，成為輔導員與社工不只是職業選擇，
而是一種回應：回應我童年缺乏的聆聽、理解與空
間，也回應我從媽媽的溫柔與爸爸的擔當中學到的那
份「對人有心、對事有責任」的力量。

第三章｜我正在成為誰

如果要形容現階段的我，身邊的人可能會說，我
是一個有擔當、負責任、願意用心聆聽、尊重他人、有
好奇心、願意嘗試新事物的人。在不同角色中——實習
生、桌遊導師、朋友——我都盡量保持在場與用心。

但對我而言，更重要的是：我希望由一個一直透
過討好與追求他人肯定來證明自己價值的人，慢慢成
為一個能夠接納自己、尊重自己需要的人。我希望練
習，不再只問：「怎樣做才會有人喜歡我？」而是多問：
「怎樣做才更真實地忠於自己？」

對他人而言，我希望將來能陪伴一些與我過去經
歷相似的人——無論是青年、家長，還是家庭成員——
讓他們經驗到：「這裡有人真正聆聽，願意與你一起
看見冰山，而不只是批評你的行為。」我希望幫助他
們從「我有問題」轉向「我有許多生存姿態是過去被
迫形成的，但在那些模式之下，我內在仍然有一個值
得尊重、值得被愛的自我。」

現在的我，今年畢業於輔導及心理學學位，踏出
成為輔導員的第一步。同時，我亦計劃日後入讀浸會
大學的社工碩士課程，繼續進修，希望在專業與自我
成長上都一步一步裝備自己。

如果要用一個畫面代表「我正在成為誰」，我會
想像：將來有一天，我坐在輔導室裡，對面是一位像當
年的我一樣，感到不被聽見、孤單、渴望理解的人。那
一刻，我不會只是教他「如何堅強」，而是會運用這幾
年的輔導學習，以及我對自己與家庭的理解，與他一
起看清他的冰山，一起找回他內在那個值得尊重、
值得被愛的自己。
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本計劃專為18至30歲，於資助大學或自資專上院校修讀助人專業的青年而設，包括社會工作、
輔導、教育及護理等領域的學生。剛畢業並已從事相關工作的青年亦歡迎參與。

計劃以「源」與「路」為核心概念。「源」指參加者童年時期的逆境經歷及原生家庭的影響， 
這些根源塑造了他們的身份認同與職業動機；「路」則象徵成長、韌性及專業發展的道路。計劃旨
在幫助參加者從「源」出發，邁向可持續的職業發展「路」。

此計劃由滙豐香港社區夥伴計劃支持，並由和諧之家推行，費用全免。計劃期為2025年9月1日至
2026年8月31日。

ᴍ෶ⵅଉ
透過社區教育、小組學習及個人化支援，《青源路計劃》旨在提供「生命歷程觀點」、「成長思

維模式」、「心理靈活性」、「職業適應力」及「財務意識」的培養，幫助學員將個人挑戰轉化為優
勢，並在助人專業中作出貢獻，推動兒童保護及社會服務的發展。

• 個案諮詢

• 個案跟進 (個人輔導、心理及處境評估、服務轉介等)

• 治療小組

• 專業培訓 (社福機構及大專院校)

• 社區講座及公眾教育

ᴍ෶㟖ශ᥇཭

劉嘉豪先生 (註冊輔導心理學家) 
黃佩珍女士 (輔導員、表達藝術治療師) 
陳美琪女士 (活動助理)

青源路計劃  
Project Root to Route

了解更多

〿⸽ᰋⅼ

與我們對話.
計劃電話：6418.3405.(WhatsApp).
中心電話：2342.0072.
地址：九龍觀塘樂華(南)邨安華樓地下.B.翼.
網站：root2route.harmonyhousehk.org
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