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第一章：認識自己 

 

（一）生涯規劃的過程 

➢ 生涯規劃是一個持續和終身的過程，以達致人生不同階段的目標。 

生涯規劃的過程 

 

（二）全面認識自己 

怎樣才算「知己」？ 

 

➢ 興趣性格：我們會視有興趣的活動為重要

而喜歡的事，故願意付出較多時間和關注。而

性格往往會使我們對某些事物更有興趣。 

➢ 能力：全面的個人能力，不只限於學業成績，

還包括體藝、專長、軟技能（如組織、溝通）

等能力。每個人都有不同的長處與短處、助力

與阻力 

➢ 價值觀：亦即待人處事和作出選擇時所依

據的信念和原則。簡言之，即是你會做某決定

背後反映的理念。選擇投身法律界，可能是出

於正義感，亦可能是出於經濟誘因，這正是價

值觀上的差異。 
 

知己

（全面認識自己）

知彼

（了解客觀環境）

訂立目標

（抉擇與部署）

裝備自己

（行動與反思）

知己

價值

觀

能力

興趣

性格
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自我透視 

姓名：            年齡：       日期：            

（一）興趣性格 

1. 在小學時，你最喜歡哪一科？又最不喜歡哪一科？（留意：喜歡與否跟能力高低不一

定相關。你可能會覺得數學很簡單，但同時覺得數學很沉悶。） 

喜歡 不喜歡 

 中國語文  英國語文  數學  

 常識    體育    電腦 

 視藝    其他：        

 中國語文  英國語文  數學  

 常識    體育    電腦 

 視藝    其他：        

2. 你喜歡從事以下哪些活動？ 

 閱讀    寫作    與人聊天    運動    繪畫    

 打遊戲機  整理房間  演辯／主持   思考問題  其他：      

3. 試用最多三個形容詞形容自己。 

(1)                        (2)                        (3)                         

（二）能力 

1. 在小學時，你最擅長哪一科？又最不擅長哪一科？  

擅長 不擅長 

 中國語文  英國語文  數學  

 常識    體育    電腦 

 視藝    其他：        

 中國語文  英國語文  數學  

 常識    體育    電腦 

 視藝    其他：        

2. 你最擅長及不擅長什麼技能？ 

擅長 不擅長 

 溝通能力  組織力  團隊合作  

 時間觀念  社交   邏輯批判 

 創意    適應力  電腦運用 

 其他：        

 溝通能力  組織力  團隊合作  

 時間觀念  社交   邏輯批判 

 創意    適應力  電腦運用 

 其他：        

（三）價值觀 

1. 你未來想從事什麼職業？為什麼？（簡述即可） 

職業：          

原因：                        
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第二課：設立目標 

 

（一）設立目標的作用 

➢ 夢想看似遙不可及，於上一課，我們簡單寫下了對未來職業的想像。然而，沒有目標與

行動策略的夢想只是「妄想」，反之，那才是「理想」。 

➢ 有了目標，我們才能(1) 檢視進度；(2) 提供動力與成功感和(3) 開展下一階段的規劃。 

（二）目標的層次 

➢ 夢想是遠大的，而目標是讓我們一步一步實現夢想的，故此目標可按時間階段分成不同

層次。如下圖所示： 

 

（資料來源：學友社） 

（三）S.M.A.R.T.目標 

具體 

(Specific) 

可量度

(Measurable) 

可達到

(Attainable) 

實際 

(Realistic) 

有時間性 

(Time-bond) 

有特定的任務，

讓我知道要做什

麼。 

為完成目標設定

指標，讓我知道

怎樣才算完成任

務。 

任務是能力範圍

內能做到的事，

讓我有信心。 

現實中的客觀條

件能配合，確定

任務的可行性。 

為完成目標設定

時限，讓我知道

何時才能完成任

務。 
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不要說 試著說 

提升英語能力。 【時間性】兩個月內，每天【具體】完成【可量度】十題【可達到、

實際】英文文法練習，以提升英語能力。 

 

我的第一學段目標 

思考過程 

(1) 你具體想做到什麼行動？ 

(2) 這件事情要在多久之內完成？（第一學段內，大約３個月） 

(3) 你有能力和資源在這時限內完成上述事情嗎？ 

 做到 → 目標設立完成     做不到 → 修訂目標 

 

試按以上思考問題，訂立三個，符合 S.M.A.R.T.原則的目標。這三個目標須分別從學業、

課外活動和人際關係上設置。 

符合原則的目標舉隅： 

⚫ 每天都要在班主任抄下功課欄的所有家課，以建立自律習慣。 

⚫ 三個月內，每周做三次為時一小時的體能訓練。 

 

目標 1 

（學業目標） 

                                                                     

                                                                     

目標 2 

（活動目標） 

                                                                     

                                                                      

目標 3 

（人際目標） 
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第三課：檢視及修訂目標 

 

每個學段的開始，正好是檢視目標的最佳時機。同學可以憑藉測考的分數，初步檢視自己

能否達到某些目標。 

（一）檢視目標的方法 

 

 

情境例子 

➢ 目標：兩個月內，每天完成十題英文文法練習，以提升英語能力。 

➢ 情境：在升上中一的首兩個星期，小明仍然能做到每天完成十道文法練習題目。然

而，隨著時日過去，學校的功課愈來愈多，他開始減少每天做的習題數目至三題。加

上，開始與同學變得熟稔，同學時常邀約籃球高手小明課後去打球。回到家已經甚晚，

更無暇完成文法習題。但是，小明自己亦承認，文法練習太艱深，題型又十分刻板，

令好動的他完全提不起勁完成。他寧願把時間花在他心愛的 YouTube 短片上。所以，

在實行了一個月之後，小明已經完全放棄了做英文文法練習。 

 

 

第一步

了解目標的要求與條件：

一個符合S.M.A.R.T.原則

的目標其實都是一個檢

視成效的標準，只要加

以比較便知道是否達標。

第二步

分析成功／失敗因素：

檢視以往行為，思考能

夠／未能達成目標的原

因與行為。

第三步

修訂目標並建立行動計

劃：

根據上述分析，重新擬

定一個可達成的目標。
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➢ 檢視目標成效： 

步驟 分析 

(1) 了解目標的要求

與條件 

 目標要求的時限為兩個月，小明只實行了一個月→  不成功 

 目標要求完成十道文法練習，小明卻只做了三題→  不成功 

(2) 分析成功／失敗

因素 

 容讓自己懶惰：自行減少練習數量 

 未能抗拒誘惑：時常應約籃球比賽 

 高估個人能力：文法練習過於艱深 

 忽略個人興趣：喜愛電子多於學習 

（因素多樣，未能盡錄） 

(3) 修訂目標並建立

行動計劃 

根據上述分析，我們已知，刻板而沉悶的文法練習無助提升小明的英

語能力，所以我們應善用他的強項與感興趣的事物，來達致「提升英

語能力」的目的。 

➢ 修訂後的目標：兩個月內，每天在 YouTube 看一段 5 分鐘

以內的英語卡通短片，以提升英語能力。 

➢ 具體行動計劃：每天回到家後○1 先完成學校家課，○2 再看英

語短片，○3 之後再到球場赴約。回到家如仍有時間，則○4 可觀看

其他網絡短片。 
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第一學段目標檢視 

 目標１（學業目標） 目標２（活動目標） 目標３（人際目標） 

(1) 了解 

目標 

能否達到： 

（／） 

能否達到： 

（／） 

能否達到： 

（／） 

(2) 分析 

成敗 

因素 

針對未能達到的目標，你認為原因何在？對於能達成的目標，原因又何在？ 

 成功 失敗 

原因一 

 

 

 

 

原因二 

 

 

 

 

  

(3) 修訂 

目標 

修訂未能達成的目標／為已達成的目標，擬定一個要求更高的目標。 

目標１（學業目標）： 

              

            

            

            

            

目標２（活動目標）： 

              

            

            

            

            

目標３（人際目標）： 
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第二學段目標檢視 

 目標１（學業目標） 目標２（活動目標） 目標３（人際目標） 

(1) 了解 

目標 

能否達到： 

（／） 

能否達到： 

（／） 

能否達到： 

（／） 

(2) 分析 

成敗 

因素 

針對未能達到的目標，你認為原因何在？對於能達成的目標，原因又何在？ 

 成功 失敗 

原因一 

 

 

 

 

原因二 

 

 

 

 

  

(3) 修訂 

目標 

修訂未能達成的目標／為已達成的目標，擬定一個要求更高的目標。 

目標１（學業目標）： 

              

            

            

            

            

目標２（活動目標）： 

              

            

            

            

            

目標３（人際目標）： 
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全年目標檢視 

 
目標１（學業目標） 目標２（活動目標） 目標３（人際目標） 

第一學段 

目標檢視 

能否達到： 

（／） 

能否達到： 

（／） 

能否達到： 

（／） 

第二學段 

目標檢視 

能否達到： 

（／） 

能否達到： 

（／） 

能否達到： 

（／） 

第三學段 

目標檢視 

能否達到： 

（／） 

能否達到： 

（／） 

能否達到： 

（／） 

班主任認證 

（簽名）＊ 

   

＊ 同學如獲班主任認證，全年均有盡力完成自己所設置的目標，每項認證可用以向升學

及就業輔導組老師換取禮物乙份。 

暑期目標：試為自己訂立三個在暑假時完成的目標。 

目標 1 

（學業目標） 

                                                                       

                                                                       

目標 2 

（活動目標） 

                                                                     

                                                                      

目標 3 

（人際目標） 

                                                                     

                                                                        

 


