健康匯聚顯豐盛之計劃書
活動理念
1) 活動由來


工作員向實習機構表示有興趣在區內舉辦一個大型的社區活動，實習機構亦有計劃舉辦一個嘉年華以宣傳機構的暑假活動，工作員便開始構思一些可配合社區需要和中心服務的一些重要的社區教育信息，透過這次大型活動中有效地傳遞到社區中，最後決意舉辦一個名為「健康匯聚顯豐盛」的嘉年華，同時以健康生活為題，並把展板部分的籌備工作交給工作員負責。


工作員一方面計劃以展板、健康單張、健康常識小測試、現場活動等向區內人仕宣揚健康的訊息，另一方面，亦刻意把社會工元素(促進社區參與、互動、發展人際關係)引入此項大型活動中，工作員遂訓練中心的託管生作小義工，負責問卷調查及協助傳遞簡單的健康資訊。

2) 活動需要之分析


在實習機構方面，機構發現由第一天暑期活動報名日至今，活動的參加人數也不多，７月份的活動還因報名人數太少而被迫取消，原因顯然和機構的活動的吸引程度有關，同時，亦有可能是因為機構地處偏僻，雖然開辦了十年，但仍有不少人對機構認識不深，因此，希望透過是次大型活動，能夠增加區內人仕對機構之認識，並向他們推廣機構的暑期活動。


另外，根據香港中文大學醫學院健康教育中心進行一個全港性的學童健康問卷調查，當中發現10%的學生因為身體狀況欠佳及情緒問題而影響其日常社交活動。此外，50%的學童沒有定時做運動。由此可見，香港的學童在「身、心健康」也出現一定的問題，因此，是次活動以「生、心健康」生活為題，透過社區的健康教育，提醒並教導區內人仕一些日常生活的健康訊息。


學生沒有健康的飲食習慣，某程度上也受著父母的影響，也許是因為父母也缺乏真正健康的訊息，耳濡目染下，或是在父母較寬鬆的約會下，他們養成不健康的習慣。多吃零食不但對身體沒有益處，還很容易影響吃正餐的情緒興食量，那麼，身體只吸取了營養價值不高的食物，相反，營養價值高的便不能吸收，導致營養不良，這樣對學齡兒童的「生、心」發展也有很大的影響。因此，工作員藉著此機會向他們宣揚健康訊息。


加上，健康的體魄對任何一個年齡組別的人也十分重要，它影響著我們的生活、學習、工作。而且，非典型肺炎的問題才開始息微，大眾市民均特別重視健康，在這個時期在社區推行健康教育最為合適不過了。


再者，安排託管生作小義工也同時為了宣傳中心的健康常識。讓別人了解到，中心並不是純粹關心學員的成績，還著重組員的其他生、心發展。

3) 問題介定︰


另一方面，工作員嘗試從託管生的具體情況，分析活動之需要。工作員觀察到他們有以下的問題︰


第一，而平日的觀察所得，工作員發現構託管生的飲食習慣也有一定的問題存在，每當有空閒的時候，不論是餐前餐後，他們也喜歡購買零食，還有，他們亦養成了偏食的習慣，即使是區內其他的非中心託管生，大部分也有吃零食的習慣，所以，他們的問題是缺乏了一些正確的健康知識。
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第二，他們害怕與陌生人溝通。原因有三，首先，這是基於他們本身的性格問題，一個內向的人害怕與人溝通，在與陌生人溝通時，甚至會感到不自在。其次，他們缺乏自信心，當他們需要與學識比他們高的人講通時，他們往往會因技不如人而感到自卑，害怕與這些人溝通。最後，可能是因為他們沒有良好的溝通技巧，表達的能力比別的人低，因此，他們害怕與人溝通。

4) 需要的介定︰


他們除了需要認識健康的知識使生活變得更豐盛外，他們還需要學習社交的溝通技巧，如︰展開話題的技巧，因為，如果他們沒有這樣的技巧的話，他們的社交便很容易出現問題，很有可能交不了朋友而被孤立，因而令自信心受損。


因此，他們需要增加自信心從而增加其自我效能感，根據班都拉的自我效能感理論，一個人的自信心越低，他的自我效能感也越低，這樣直接影響其對活動和環境的取向與付出。為了增加他們的自信心，他們需要增強自己的社交技巧能力，從而認識更多的朋友，擴闊社交的圈子。

5) 介入點︰

機構透過一個嘉年華形式的活動，給予每一個暑期班表演的機會，從而介紹及推廣機構的暑期活動，使更多人認識機構及報名參加暑假活動。

在健康教育方面，工作員透過展板宣揚健康的信息，分別是健康生活的原則、健康進食的烹調法及貼士等，並且透過訓練小義工，讓他們認識健康的信息之餘，也協助收集區內人仕的飲食習慣的資料，一方面增加他們的健康常識，另一方面也運用社交技巧之訓練，增加他們之自我效能感。

5) 介入理論︰


工作員運用了社區教育的工作手法，以展板介紹健康的資訊，希望一個人接收了展板上的信息後，把信息再傳給別人，達至「人傳人」的效果。


另外，工作員同時加入了社會工作的元素，在個人/小組的層面上，藉著訓練小義工，一方面向他們灌輸健康教育，另一方面，社區教育方面，由他們把健康信息帶給區佈的人任，亦都以小義工的力量，為社區作一點的服務—透過問卷收集區內人仕的健康習慣。

活動安排及工作︰
1) 基本資料
1.1活動名稱︰健康匯聚顯豐盛

1.2整體目標︰透過宣傳活動，增加暑期活動的報名人數 

1.3活動性質︰當日在在XX村露天劇場舉辦一個嘉年華活動

1.4活動內容︰免費試食、心靈加油站、魔術表演、健康展板、活動宣傳(基督少年軍、奧林匹克數、美容、詠春、二胡、粵曲、跆拳道、穴位推拿、中醫)、歌曲欣賞

1.5對象︰區內人仕

1.6舉行日期︰2003年7月12日 (星期六)

1.7時間︰10am-5pm

1.8收費︰全免

2) 健康匯聚顯豐盛之生、心健康 (實習學生負責之部份)
· 目的︰1)向本區的居民宣揚健康的訊息

2)訓練小義工一些訪問的技巧，從提高他們的表達能力，增加他們的自信心，藉以提高他們的自我效能感。

· 具體目標︰1)展板能吸引大量區內人仕駐足觀賞，並填寫健康常識小測試

2)小義工在活動當天能自信地訪問最少五位人仕

2)在訪問過程中，小義工能把問題清晰地表達出來

2.1健康展板
2.11展板內容


展板以「生」、「心」分為兩部分，工作員負責「生」的一部分。展板內容包括︰飲食原則、出外飲食貼士、午膳進食貼士、健康烹調法、理想體重與健康。

2.12展板來源

工作員向衛生署中央健康教育組借用了一套「適飲適食」的健康展板，一方面因為這些展板的資料十分充裕，圖片亦十分精美，因此，工作員決定借用此展板，打消了自己製造的念頭。另一方面，如果不用工作員花時間製作展板，工作員便可花更多的時間在活動的設計上，藉以加入社會工作的元素。

2.2 健康問卷調查

2.21活動形式


工作員在中心招募託管生作小義工，於活動當天擔當問卷調查員，向參觀展板的人仕填寫問卷。
2.22小義工之訓練


工作員將會為小義工開辦一節小組(見附頁)，是次小組中，工作員將向小義工宣揚簡單的健康訊息，希望他們在活動當日亦能把健康訊息傳給受訪人仕，並且教授他們做問卷的提問技巧，令他們能輕易完成事工。

2.23事後工作


在活動完結後，工作員會把問卷調查所得的資料，加以整理，並邀請小義工協助，把調查的資料製成報告，調查結果將會盡快在活動完結後在中心展示。

2.3工作程序安排表

	工作安排
	6月
	7月
	負責人
	協助者

	
	1w 2w 3w 4w
	1w 2w 3w 4w
	
	

	活動計劃
	   -----------
	----
	
	

	活動內容設計
	         ---
	-----
	
	

	尋求實習老師意見
	      -------
	--------
	
	實習老師

	尋求實習機構意見
	
	
	
	實習機構之同事

	遞交計劃書予實習老師
	
	  ---
	
	

	宣傳及招募
	         ---
	---
	
	

	索取宣傳單張
	          --
	--
	
	

	借用展板
	
	-----
	
	

	活動籌備
	
	--------
	
	

	推行活動
	
	   ---
	
	

	活動意見收集
	
	      ---
	
	

	活動評估
	
	     ---------
	
	

	撰寫報告
	
	     ---------
	
	


2.31 當天活動程序安排

	時間
	內容
	負責人

	9:30-10:00
	準備
	

	10:00-10:20
	· 司儀介紹當日活動內容

· X姑娘致詞
	

	10:20-10:30
	＊展板介詔及台上問題

＊派發蘋果
	

	10:30-10:45
	穴位推拿
	

	10:45-11:00
	中醫藥
	

	11:00-11:15
	音樂
	

	11:15-11:30
	粵曲
	

	11:30-11:45
	跆拳道
	

	11:45-12:45
	奧林匹克數
	

	12:45-1:00
	音樂
	

	1:00-1:15
	司儀介紹當日活動內容

陳姑娘致詞
	

	1:15-1:30
	展板介紹及台上問題

派發蘋果
	

	1:30-1:45
	詠春
	

	1:45-2:00
	二胡
	

	2:00-3:00
	奧林匹克數
	

	3:00-3:20
	美容師示範
	

	3:20-3:35
	粵曲
	

	3:35-3:50
	魔術
	

	3:50-4:05
	心靈加遊戲
	

	4:05-4:20
	歌曲欣賞
	

	4:20-4:35
	基督少年軍
	

	4:35-4:45
	司儀結束今日目標
	

	4:45-5:00
	執拾
	


2.32小義工程序安排

	時間
	程序

	11:00-11:10
	工作向小義工派發問卷

	11:10-1:00
	開始工作

	1:00-2:00
	午膳時間

	2:00-4:00
	開始工作



如果人流不是太多的話，工作員會安排小義工派宣傳單張。

2.4財政預算

	項目(收入)
	收入($)
	項目
	支出($)

	活動收費
	0
	文件夾
	0

	
	
	紀念品
	0

	總計
	0
	總計
	0



由於實習單位有一些可用的物資作為活動之用，亦有大量的紀念品，所以，活動此部分並沒有特別的支出，所以，可多用實習機構的現有物資而不必額外的花費。

2.5執行步驟
2.51搜集意見和資料


透過諮詢中心的總監、同事、實習導師，設計活動的形式。

2.52 人力資源


活動之的事前準備，打電話向衛生署中央健康教育組借用展板及索取宣傳單張，並親身前往取回中心。

2.53 與中心協調

義工訓練的一節時間、地點，需要與中心協調，避免與其他活動班的時間、地點出現重疊的情況。

2.54 宣傳及招募


向中心的託管生個別宣傳，招募小義工。

2.55 小義工訓練


為小義工設計一節小組，教授技巧及講解當日之工作。

2.56 安排行事時間表


工作員能清楚活動的進度，方便跟進各程序。

2.6 工作員角色

2.61策劃者︰負責設計活動的內容、形式

2.62 教育者

工作員把健康教育的知識、技巧教授給組員。

2.63 範例(model)


示範義工小組中教援的技巧。

2.6 預期困難及解決方法

2.61由於所用的展板為中心平日上堂用的白板而已，工作員擔心展板的安全度，

顧慮到如果小朋友在展板範圍內走動、嬉戲，很容易把展板推倒，工作員在開會時向中心同事提出這樣的憂慮，亦向中心提議以沙包穩定展板，但中心同事均認為問題不大，而且中心亦沒有沙包提供，她們只是說找基督少年軍幫手維持秩序，工作員唯有多加留意展板附近的秩序。

2.62預計當天的天氣也十分酷熱，影響了駐足參觀的人，因此，工作員盡量向中

心增取有利的位置放展板。

2.63由於當天是星期六的關係，部分小義工仍需要上課，工作員遂重新作一個時間的安排。

2.7活動評估

	活動的目標
	評估方法
	評估指標
	評估時間

	＊向區內人仕宣揚健康訊息
	＊常識小測試
	＊參加的人數及答案準確度
	＊活動當日

	＊提升小義工的自信心及自我效能感
	＊計算問卷的數量
	＊小義工能在活動當天最少成功訪問五位人仕
	＊活動當日

	＊在訪問過程中，小義工能把技巧應用出來
	＊工作員觀察及自述報告
	＊小義工能把訪問技巧（語言和非語言）其中四個應用出來
	＊活動當日


附頁１　小小義工訓練小組程序計劃

	時間
	目的
	內容
	設計原則
	預期效果
	物資

	5:30-5:35
	＊讓組員整頓心情，投入小組
	· 「一、二、三

有營水果任你說」

· 玩法︰小義工圍圈坐，順時針叫1,2,3,當叫至4時，不可以叫4，只可以說一種生果名

· 工作員要求他們大聲地說
	熱身階段︰

· 達至破冰的效果

· 讓組員放謄在小組中說話

· 同時亦把食物的營養輕描淡寫地帶出
	＊組員投入活動，氣氛是愉快的

＊組員能自信地在小組中說話
	＊沒有

	5:35-5:45
	
	＊「你貼我貼，齊齊鬥快貼」之一

· 工作員把一些寫上營養食物的紙條給組員
· 組員須根據不同的類別貼在白板上
· 工作員向組員簡單介紹小組的其中一個目的︰裝備他們以擔當一個小義工（12/7）
	預覽階段︰

＊向組員解釋小組的目的
	＊組員了解目的後，能夠更安心，活動起來更投入
	＊紙條

	5:45-6:00
	＊教授他們訪問時的溝通技巧
	· 「小小義工Go! Go! Go!」

· 工作員先抽一個小義工扮演被訪者，把整個訪問過程先作一次示範

· 組員獲派問卷數份（見附頁２），在限定的時間內，訪問的次數越多為之勝利者

· 提問時間
	工作階段︰

＊示範給組員模仿
＊給予他們演練的機會
	· 組員能集中精神看示範

· 認真地嘗試做訪問
	＊沒有

	6:00-6:10
	
	＊「你貼我貼，齊齊鬥快貼」之二

· 工作員把一些寫上技巧的紙條給組員（見附頁３）

· 組員須根據不同的類別貼在白板上
	消化階段︰

＊此部分的設計是為了加強組員對技巧的認識，替他們把學到的技巧覆習一次
	· 組員能準確地記下每一個技巧
	＊紙條

	6:10-6:15
	
	· 特別任務

· 工作員向小義工解釋12/7的情況、任務
	總結階段︰

＊以下一次的任務把本節結束
	＊組員樂意參加12/7的實踐機會
	＊沒有


附頁２

有關小學生與人溝通的問卷調查

今次的問卷調查是只用作學術統計用途，目的在於統計組員在第一次與人溝通時的問題，所有資料絕對保密。

姓名︰____________          性別︰___

年齡︰___                   級別︰______

1) 第一次與陌生人溝通時，有沒有感到恐懼？*

極低    低    中    高    極高

１     ２    ３    ４     ５

2) 你認為第一次與什麼人溝通，會有較大的恐懼？

___________________________________________

3) 你認為第一次與人溝通，什麼原因會使你感到恐懼？*

1害羞

2表達能力低

3怕自己知識水平比人低

4其他(請註明)︰_______________________________

  ____________________________________________

4) 你認為不能夠與他人展開話題，會不會影響以下的情況？*

1與人相處

極低    低    中    高    極高

１     ２    ３    ４     ５

2自我形象

  極低    低    中    高    極高

１     ２    ３    ４     ５

*請把認為適當的答案圈出。

謝謝你完成以上的問卷，您的答案對我們有很多大的幫助。

附頁３

非語言溝通技巧
1) 面部表情

· 友善的笑容

· 生動吸引，配合說話內容

2) 眼神接觸

· 自然

· 不要過頻密

· 不要逃避眼神

3) 身體姿勢

· 雙手自然地放在兩旁或拿著問卷

· 身體向前傾

4) 手勢及其他工作

· 說話時配合適當的手勢，要自然

· 適當的動作有助表達

· 適當地點頭，表示正在聆聽及明白對方的說話

5) 聲線

· 聲量適中

· 語調高低恰當

· 說話時需要清晰及流暢

6) 距離

· 社交距離，不能太近也不能太遠，(大約在一、二尺範圍之內)

語言技巧

1) 先問安

2) 介紹自己及機構

3) 說明訪問的目的︰了解本區居民的飲食習慣
4) 禮貌地問被訪者的意願

5) 訪問後說聲謝

附頁４

華明飲食健康問卷調查

今次的問卷調查是只用作學術統計用途，目的在於統計本區的飲食健康問題，所有資料絕對保密。

姓名︰____________          性別︰___        居住屋苑︰        

年齡︰10歲以下    11-16歲    18或以上       教育程度︰　　　　　
1) 你有否吃早餐的習慣？

有　　　　沒有

2) 你每天有否進食五穀類的食物？
有　　　　沒有

3) 你每天有否吃最少兩碗蔬菜和兩個水果？
有　　　　沒有

4) 你有否將肉的脂肪／家禽的皮去除才吃？
有　　　　沒有

5) 你每天大約喝多少杯水？
Ａ）少於７杯　　　　Ｂ）７－８杯　　　　Ｃ）８杯或以上

*請把認為適當的答案圈出。

謝謝你完成以上的問卷，您的答案對我們有很多大的幫助。

附頁5

健康常識小測試

1) 以下那些並非健康小食？

a) 焗薯   b) 紙包果汁   c) 豆腐花   d) 全麥麵包

2) 依照健康飲宴之道，赴宴前最好吃甚麼類型的食物？

3) 除了蒸、炆、灼之外，以下那一種是健康的烹調法？

a) 煎   b)炒   c) 焗   d) 炸

4) 在烹調時，使用甚麼廚房用具才能減低用油量？

5) 在烹調時，怎樣才可盡量保持蔬菜原來的色澤和營養？

6) 以下那些是最正確的舒減壓力的方法？

a) 服藥   b) 喝咖啡鎮定   c) 與別人傾訴，宣洩情緒   d) 不去想煩惱的事情

7) 適量的壓力能提高個人的生活趣味和提高什麼？

8) 過大和怎樣的壓力會影響健康，甚至生病？

9) 精神壓力得不到舒解時，不會產生以下那樣生理問題？

a) 冠心病   b) 胃潰瘍   c) 高血壓   d) 嘔吐

10) 請參閱展板，舉出二項人生路上遇到的轉變。

答案︰

1) _________________  2) _________________  3) _________________
4) _________________   5) _________________  6) _________________

7) _________________   8) _________________  9) _________________

11) _________________

健康常識小測試 (答案)
1) Ｂ

2) 高標纖及少糖分的小點

3) Ｃ

4) 微波爐/易潔廚具

5) 慢火快炒

6) Ｃ

7) 警覺性

8) 持續

9) Ｄ

10) 職務調動／搬遷／離婚／遭解僱／移民／考試／親人離逝
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