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課程計劃大綱 
       「領袖訓練計劃」是一個培養學生
解難、與人合作、溝通表達和參與服
務的活動。 
        這個活動會藉一系列的課程，提
高同學的組織和辦事能力。課程設計
包括講座、宿營、演講及分組活動等，
而宿營活動的目的是透過營舍生活，
讓學員可以更集中精神學習，同時也
可以訓練學員的自信心、解決問題的
能力和與人相處的技巧。 
        另外，本訓練強調建立正確人生
目標，獨立思考及辨別是非之能力，
強調朋輩齊心參與。 
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本計劃主題 

        本年度學生領袖訓練計劃的
目標乃培養學生認識自己，勇於
承擔，使在帶領校內活動時有基
本知識和經驗，同時確立服務社
群的志向，及自信地迎接未來。 



GOLF 

《聖誕巨獻 - 恩典獻禮》 無名火起話劇 

《大佬》 



說話 

深洞心動佈道會司儀 

看書 

  專長  



組員簡介 
• 姓名 : 羅子豐   
• 性別 : 男 
• 興趣 : 看動漫 
• 理想 : 做一名老師 
• 想選修的科目:地理 
• 專長 : 記性好 
• 最不喜歡的科目 : 數學 
• 喜歡的科目: 英文 & 地理 
• 願望 : 入大學,貢獻社會 
• 感想 : 在領訓中,有四次的講座,雖然聽講座是 
               很悶的,但是學到很多的知識,所以令我  
               獲益良多。領訓當中,最深刻的都是領 
               訓營,例如:學到怎划木舟,在孤島中生活, 
               這次令我體會到時間的漫長,耐力和圑 
               結的重要性。 



• 姓名 : 吳梓軒 
• 性別 : 男 
• 感想 : 在這次領袖訓練營中，我學到  
              很多知識，例如 : 如何划獨木 
              舟，和別人的合作等等。在當  
              中，令我最深刻的是在孤島上 
              的那一個晚上，在那時我生不 
              到火，看着遠方的光線，不斷等 
              待第二天的降臨，但是時間卻過 
              得很慢。那時我只能睡一會兒， 
              便醒來，不斷重複。在那時我才 
              感覺到時間的慢長，不經不覺天 
              也亮了。這件時情令我這麼深夜 
              是因為我在那天感覺到時間的慢 
              長。 

 



• 姓名 : 莫國麟    
• 性別 : 男 
• 感想 : 我很開心能夠成為今年領袖訓  
              練計劃的一分子，我在這次的 
              訓練中獲益良多，真的很希望 
              將來能夠把我學識的運用出來， 
              即活學活用。這次的經歷真的 
              很深刻，很難用言語來形容，              
              相信這些都會成為我回憶的一 
              部份。 



• 姓名 : 曾曉恩 
• 性別 : 女 
• 興趣 : 彈琴 
• 理想 : 做一名老師  
• 選修的科目 : 生物&化學 
• 專長 : 彈琴 
• 最不喜歡的科目 : 通識 
• 喜歡的科目: 英文 & 生物 
• 願望 : 入大學,貢獻社會, 做個有用 
               的人 



開幕禮及專題講座 
領袖訓練 (道論一) – 領袖特質 

導師 : 陸永成老師 /青年會觀塘會所社工 
 

目的 : 讓同學了解領袖特質，掌握領袖須具備的技
巧，並學習為是次活動作紀錄。 
       今天是領袖訓練計劃的開學禮，第一次與組員
一同相處，這些組員都是我第一次見面的，能夠認
識他們真的很開心。我也希望能夠與他們變得更熟，
成為朋友，因為有朋友總比沒有朋友好。雖然今天
還沒記得組員的名字，但是我會努力地記他們的名。 
       經過今天介紹領袖特質後，我對成為一個成功
的領袖有更深的認識。一位值得人尊重的領袖不是
很簡易做到的，再在各方面想，還要聆聽別人給的
意見，如果是對的便要聽和改善，不能因別人的批
評而罵他人。另外，成為領袖要對人真誠，會用心
去關懷人，不會忽略別人的感受。這不是一件簡易
做到的事，所以我要從現在起學習。 



        今天我對會議、策劃及推行活動技巧有
更深的認識。平時很少時間會開會，但是開
會有很多需要留意的地方平日也會很簡易地
忽略了。例如主席應具備的特質是要有信心，
思考清晰，客觀持平等，我們開會時不會很
重視這些細緻的地方，有時會因為沒有留意
而造成過失。 
       除此之外，在策劃及推行活動時，要先
定對象是誰，之後要了解該對象的功能，若
對對方沒有了解時，便會有差的效果，不能
順利地進行活動，我也學會了策劃及推行活
動時的六個步驟 : 1. 認定需要 2. 了解對象 3. 
訂定目標 4. 工作日程表 5. 實際推出 6. 檢討。
這六個步驟能夠對活動的順利有影響，因此
做任何事都要很細心。 

專題講座 
領袖訓練 (道論二) – 策劃及推行活動技巧 

導師 : 青年會觀塘會所社工 
 



領袖訓練營 

目的 : 同學透過參與不同的歷奇
活動，獨木舟課程，培訓同學的
解難能力、增強體能及耐力，從
而提高自信心。 



日營 – 野外訓練 
導師 : 所有導師  

 

        今年的領袖訓練營與上年的有所不同。今天我
玩了高牆，這是我第一次參與的活動。以前看到別
人參與這個活動時總是在想我何時可以參與在其中。 
        今天終於可以參與在其中了 ! 我起初也有點害
怕會掉了下來，有點擔心。不過當我上到高牆後我
很滿足和開心，因為我覺得高牆很有趣，要相信隊
友， 在整個過程中要信任他人，因為不信任便不能
完成任務和克服困難。 
        「高牆」看起來很可怕，但實際上是能夠讓人
克服困難的一項活動。可能因為畏高的關係，所以
一直都很怕高的地方。對我來說，高牆是一個很有
趣的突破。 



        我們今天還進行了獨木舟的水上活動，這是
我第二次玩獨木舟，對上一次是上年的領袖訓練
計劃。今次的獨木舟訓練我學了之前沒有學過的
技巧，一開始學怎麼原地360〫轉圈覺得很難，
經過很耐的練習後終於成功了。這能原地轉360
〫 給予我很大的成功感，因為這需要與隊員一
起有好的溝通才能成功地原地360〫轉圈。單單
是這件簡單的事我已學到即使多辛苦也要堅持下
去，互相支持和鼓勵是很重要的，對方會因你不
斷的支持而能夠把事情做得更好。 
        經過今天的日營後，雖然真的很累，但是學
到的真的有很多。我亦知道辛苦過後是美好的，
所以不要去埋怨為什麼要做些令先己辛苦的事。
辛苦的事能讓人成長。 



專題講座 
歷奇訓練及營前集會 

導師 : 陸永成老師 / 蔡開華老師  
 

目的 : 讓同學了解訓練營詳細資料，並為訓練營作
各種準備。 
       今日，陸sir負責講座的部分，說了有關「港孩」
的特徵等，又說了「直昇機家長」對孩子過份的保
護和照顧會令孩子不能獨立，很容易依賴他人，不
會自己做事。 「港孩」不會有責任 、目標、溝通
和耐力(Responsibility, Aim, Communication, 
Endurance - RACE)。這四個都是很重要的東西，
而我平時也會做到，所以我不是「港孩」。 
        雖然這些看似簡易的東西，但是對我們的成長
很有幫助。如果我們缺少了其中一樣，我們便會不
獨立，沒有主見。所以今天上了寶貴的一課，能夠
不斷透過不同事來成長，即使是很簡單的事情、經
歷也會比書本裡的知識重要。 
        今天也派發了不同的裝備，真的很希望能夠快
點去荒島，有不同的經歷。 
 



獨處專題 

目的：城市生活中，物質資源豐
富，在受照顧、保護的環境下成
長，很難發掘或發展出甚麼創意，
更難掌握逆境求存的經驗，以使
日後能有不屈不撓的精神。 

 



宿營 – 野外訓練 
導師 : 所有導師  

 
        今年與我同一個獨木舟的是中三的師妹，上年與我
同組的是一個中四的師姐，今年則與上年相反，由我帶
領師妹。可能是我上年也有參加領袖訓練計劃的關係，
所以我們划獨木舟到荒島的時候，我說了很多有關荒島
的事和划獨木舟要注意的地方。 
我們在去荒島的途中，我們一開始數：「 一二、一
二 ... ... 」來訓練我們的默契。後來，我們都沒有數
「一二、一二 … …」這是件好事來的。 
          這天的天氣不錯，最重要的沒有下雨。能夠有這
麼好的天氣真的很感恩。每當有大船經過的時候，都會
很大浪，我們很享受大浪衝過來的感覺。 
        我們與另一個單人獨木舟一起在荒島上過一晚。他
與我一樣上年都有參加領袖訓練計劃，所以我們都很有 
                                          經驗。我們都用了很多時間去 
                                          扣緊獨木舟，不過很好的是我 
                                          們能靠著日落的太陽的光來拾 
                                          起火的物資。我們起了很多次 
                                          火也起不到，他們也想放棄，
但是我鼓勵他們後我們便成功了 !  我們都為此而開心。 



        我們起火後，便坐在獨 
木舟上聊天，我們最聽到昆 
蟲、蚊子和樹葉被風吹的聲 
音。天已經黑了，看到岸上 
的燈24小時開着，還看見天上的星星。可能真的
很悶，所以我們數了有多少星星。我們都數到有
很多很多星星，平時望向天空，十顆星星也數不
到。所以真的開心 : )我們打算休息的時候，導師
走過來叫我們去再高一些的地方，但我們只有一
個有很多垃圾的地方，我們沒有到那裡。 
       我們都為到被水沖走等問題，連最壞情況也
有想過，我們都很害怕，所以我們一起唱歌，什
麼歌都有唱，雖然有時會忘記歌詞但是我們已沒
有介意，因為我們的目標是要平安 ! 
        再過了一會兒，導師又來叫我們上去很多垃
圾的地方，我們在沒有選擇的情況下情不願意地
到了那裡。我們到了那裡我們還是很害怕，我的
心不停想著要祈禱但是我怕被人拒絕而沒有說出
來。但是他們叫我帶領他們祈禱，我當然願意喇  !     



       我們祈禱後，真的感受到神給我們的平安。我
們的心真的定了下來，之後我們便繼續唱歌打發時
間。 
       其實我在很害怕的時候不知為何很想回家，很
想見他們，很想對他們說 :「I love you !」直到現在
我也不知道原因是什麼。 
       我們用輪流睡覺的方式，每次兩個人睡覺，過
了一會便交換，可是我只是睡了三次，而且這三次
都是很短的時間。我真的很想睡但是我又睡不著，
真的很矛盾。 
       等了好耐終於到第二天了，我們一起收拾裝備，
等待導師叫我們離開。不過等了很耐也等不到。真
的有點不耐煩的感覺，在等待的期間，我們又一起  
 唱歌，等時間過。 
                            等了很耐，導師終於叫我們離開 
                      了 ! 我們到了碼頭跳海，這是我第一 
                      次在瑪頭跳海，我真的很享受跳海的 
                      感覺。 
                             跳海後返到可以返營地休息了~   
                      真的太好了 : )   

 



整理思絮，處理目前的問題 : 
身體需要、安全感、有人相伴及分工合作的安排  
Q : 如遇衣物睡袋弄濕、失去所有裝備、現場失火、有  
      人受傷，怎辨? 
A : > 衣物睡袋弄濕 : 把衣物睡袋掛在樹上吹乾 
     > 失去所有裝備 : 大聲叫其他組幫我們吹哨子 
     > 現場失火 : 用水壺到海邊裝水滅火 
     > 有人受傷 : 先看看受傷情況是否嚴重 ; 輕微就用飲  
        用水沖傷口，嚴重就吹哨子找導師用消毒藥水清潔  
        和包扎傷口 
Q : 反省人生目標、意義、價值觀 
A : 我要做一個正直的人，不要因小便宜就做違背良心的  
      事。雖然讀大學、做警察 /醫生好難，但係我知道我 
      一定要克服種種困難，完成每個任務。在途中一定會 
      遇到挫折和失敗，但係神同我既朋友會一直係我身邊 
      支持我，鼓勵我。即使失敗也不要做傷天害利的事已     
      足夠。 
  

思考問題 



Q : 檢視過去、現在、未來的重要人際關係 
A : 我的人際關係要改革的地方有很多，有時會因不能違背良  
     心而失去朋友，也會因別 人的行為古怪不能成為朋友。我 
      要從現在開始做個情理兼備的人，要在每件事的中間取平 
      衡，令良心沒有不好過和朋友都沒有失。如果我有好的人  
      際關係對我將來一定有幫助。 
Q : 重整上述優先次序、方向、出路 
A : 1 ) 做好本份，找一個適合自己的學習方法 
     2 ) 努力讀書，勤力溫習 
     3 ) 克服種種困難 
     4 ) 做個情理兼備的人 
Q : 找出人生在此階段現有資源 
A : 有學習的地方，遇到唔識的時候可以問老 師、朋友 /上網 
     找資料 
Q : 訂立的五年目標及達成該目標的步驟 
A : 每日最少溫習1:30小時。考DSE 最少有 5/5*入大學讀醫  
     科。自己創作座右銘提自己eg : 
   「雖然我的起跑線比人慢，比人差，但係我知道只要我  
    係中途站比人更加努力，就可以比人更早到終點。」 
 



專題講座 
領袖訓練 (道論三) – 理財之道 
導師 : 青年會觀塘會所社工 

 

        今天我學到原來天氣的轉變會反映着
不同的東西，而這些的轉變會讓人有所反
思。就像日出日落一樣，我們會記得開心
事，同樣，也會特別記得傷心的事。 
       當我們在荒島時也可從正面、負面來
看荒島。若我們的想法是正面的會覺得荒
島很美 ; 相反，若我們的想法是負面的會
覺得在荒島過很難過，連一分鐘也覺得是
過了50年。 
         一個成功的領袖是會善用身邊每一
個人，亦會照顧他們，因為多人總比一人
好。 
       另外，我又學到不少理財的知識，希
望將來對我有用 ! 
 
 



專題講座 
領袖訓練 (道論四) – 社區服務 
導師 : 青年會觀塘會所社工 

 

        其實香港有很多不同機構為不同
類別的人士提供支援，例如 : 長者服務、
兒童 / 青少年服務、家庭服務及支援、
傷健服務等。 
        大部份的社會工作者都是有助人
自助的精神，以獨有的專業理論、知
識、價值觀等技巧來幫助有需要的人。 
        雖然我的夢想不是做社工，但是
我仍可以倏義工幫助他們，讓他們感
到溫暖，知道有人關心他們，讓他們
不會感到孤單。 
        其實只要我們用少少時間去關心
他們，大家都會快樂，那為什麼我們
不關心他們呢? 



專題講座、探訪長者、小組分享 
導師 : 青年會觀塘會所社工 

 

目的 : 社區探訪 – 透過探訪獨居長者，讓
學員了解他們的生活實況，喚起關心地區
弱勢社群的需要、身體力行，服務社群。 
 
        平日很少機會探訪獨居長者，「獨居
長者」給我的感覺是可憐，家是很混亂的，
但是當我參加這次探訪後，我發現原本的
想法是大錯特錯的。他們的家很整潔，而
且沒有很多雜物，他們還會自己打理屋企，
吃的飯菜也很健康，清淡。他們又會做運
動，與朋友一起談天。 
 
        經過今天的探訪，我對長者改觀了，
覺得要多一些探訪他們，因為他們很喜歡
與人談天。我也覺得與長者談天能更了解
他們的生活習慣。如果可以再探訪獨居長
者，我一定會參加。 



專題講座 
領袖訓練 (道論五) – 演講技巧 

導師 : 林華榮老師 
 

       相信大家平日也會聽到別人的演講，
但是你覺得講者有吸引力嗎? 
       要成為一個領袖，最重要的是有責任
感，因為沒有責任感，做事馬馬虎虎也沒
有用。孫中山是個很有名的人，他從小到
大都有人跟隨他，甚至有人會為他而死。
孫中山演講的時候很有自信，所以聽眾會
很專心聽他說話。 
       我也學了演講時要留意勢態語，因手
勢、動作、眼神、身體語言(左、中、右)
都會給聽眾好印象。在演講時最好要引用
名人事蹟，句子和事例，這有助豐富內容。
聲音要有強和弱的對比，還要留意長短幅
度。 
       這些看似簡單的技巧要做到也不容易。 



課程總結及感想 
        這是我第二年參加領袖訓練計劃，我亦感到很
榮幸能夠參加，因為這次的經歷比上年的更深刻。 
 
        我最喜歡的是日營的高牆，這是我第一次玩的
歷奇遊戲，平時只看到別人玩覺得他們很厲害。到
這次是我參與在其中，我一開始覺得很恐怖，好像
會掉下來，但我成功後我覺得一點也不害怕，只是
心作怪。在整個過程中我學會了信任他人，因為要
互相幫助，才能把所有人安全地完成任務。 
 
        另外，我最深刻的是在荒島的時候，因為這是
我第一次很想「家」。我從來也沒有想過自己會很
掛念最親的家人和愛我的朋友。還深深地記得當晚
在荒島很害怕，覺得會有意外發生等，連最壞打算
也想過，就是因為這件事令我很想立即回家對家人
說聲：「我愛你！」還有這件事令我更堅定相信神，
因為祂給了我們一份出乎意料的平安。 
 
        總括而言，這次真的是很深刻的經驗，真的要
感謝神給我平安。讓我有一個像安息海港的家！               
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