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甚麼是我的「生涯地圖」？
序言 :

「生涯規劃」，是指探索符合自己的人生和事業目標，找尋個人召命，並在不同的生活場
所（包括工作、家庭、社區）和活動（工作、學習、休閒）中實踐這些目標的一個漫長歷程——
簡單一點，就是為自己的人生尋找可努力的、發揮潛能的方向，就如我們倚仗地圖和指南針，
為自己定向、選定一個接一個的座標，直至到達目的地。不同的研究都有近似的結論：具有
清晰目標（學業的目標或事業的目標）的年青人能夠在學習上得到更大的滿足感及成就感，
亦因此有更大機會成功升讀大學及接受專業訓練。

高中學習是一個全新的挑戰。每個年青人，都享有選擇其學業、學習模式和生活模式的
權利與責任，而興趣、能力、事業目標，是青年人規劃人生的基礎。這份《生涯地圖》，是初中
生生涯規劃學習工具《尋找生命的色彩》的延續。高中學生其中一個關鍵任務是要認真地思
考將來的學習及前途，並學習如何發揮自己的潛質。我們這份生涯規劃檔案能成為你高中三
年的好幫手，使你能完成以下目標：

�  幫助你認清自己的學業興趣、能力及事業目標
�  提供準確而不偏倚的升學資訊，包括升學機會、就業途徑及支援機制等
�  幫助你建立、檢視、重整個人的學習計劃及事業路向
�  完成整本《生涯地圖》中的活動後，它將成為你個人事業檔案(Career portfolio)的重

要部份，不但能為「學生學習概覽」(Student Learning Profile) 搜集資料，幫助你回
顧高中階段的學習經歷，也是你在中學階段的成長摘記

何謂「檔案」?此乃學生自我探索的過程及對成長經歷的反思歷程作出紀錄。經過了六
年的學習，高中學生應能以此檔案作為事業檔案來幫助他們整理和紀錄個人的成就。

為了要正確選擇自己的前路，年青人需要真正認識自己，明白自己的長處和短處，加深了
解課程架構，並編制事業檔案。可是，我們亦需留意對未來的規劃是一個循環的過程 – 要
定期反思過去所作的決定，從成敗得失中評估自己的策略，以作出修訂並更新我們的規劃。
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家長是年青人在尋找事業方向時最重要的支持者。家長的支持，能夠幫助年青人更有信心
認識自己的意願以至人生目標。家長在給予子女支持和意見的同時，也要給他們適當的空
間和自由度，使他們在選擇升學、培訓或就業出路的過程中學習如何選擇並為自己的選擇
負責。以下是給家長的一些建議：

在子女規劃未來的過程中，家長的理想態度是 ⋯
‧ 支援 
‧ 激發  
‧ 尊重  
‧ 體諒孩子在作出選擇時的困難和混亂
‧ 明白每個孩子都是獨特的，而他們所作出的選擇並無對錯之分，但在作決定之先，須細心考慮個
     人、家庭、經濟以至社會因素，切忌隨波逐流

協助你的孩子 ⋯
‧ 鼓勵子女訂立可實現的短期和長期目標
‧ 鼓勵他們在能力範圍內參與不同的學習經歷，從中探索個人潛質和感興趣的事業範疇
‧ 完成學生生涯規劃檔案，紀錄及肯定子女各方面的成就
‧ 多與子女討論關於學習、進修、事業發展的問題
‧ 與子女討論他們的興趣和嗜好、感興趣和有把握的學科或課程，共同找出踏上成功之路的方法
‧ 多接觸升學、培訓或職業資訊，掌握高中畢業生出路的各類可能性

作充份
知情的選擇

訂立
行動方案

實踐
行動方案

反思及回饋

認識自己 探索升學
及職業機會

生涯規劃路線圖

給 家 長 的 話給 家 長 的 話

給 同 學 的 信

親愛的年青人：

「生涯地圖」不是一本地圖集、路線圖。我們相信，每個年青人都可以為自己選

擇事業路向和規劃人生。這份「地圖」幫助你尋找自己的發展座標，特別在感到

前路迷惘時重新確認個人信念和信心。每一個「生涯主題」都可令你發現自己多

一點點，思考一些小時候未想過或逃避去想的問題；但經歷掙扎而得出的結果，

無論是自信心、對升學或就業機會的多一些掌握，都是你邁向下一個「生涯主

題」的指南針。

你有想過你能為自己的將來作主嗎？我們相信你可以！你可以為自己的學業及事

業作出選擇，但你亦需要理解你的機會和限制，因此你仍要努力學習、了解自己

的能力和夢想、確切地實行自己的理想及爭取機會以增加成功的可能性。

1.  認真思考：我是誰？

花點時間去了解自己: 你的夢想、你的興趣、你的性格和你已掌握的技能。你要相

信你是有價值的，而你亦可以選擇向目標努力邁進並貢獻社會。簡單來說，要取

得成功首先要清楚認識自己。

2.  尋找你的夢想

你的夢想是甚麼? 你的志願是甚麼? 你知道如何才能一步一步向理想邁進，並最終

取得成功嗎? 你懂得回答以上問題並不能保證你會取得成功，但卻能夠大大提高你

成功的機會。

3.  找一個支持你的伙伴

在開展你的旅程前，找一個你信任和支持你的伙伴。他可以是你的父母、老師，

甚至朋友 — 一個值得信任、願意聆聽和願意給你客觀意見的人。但是，請記著：

真正享受學習過程和選擇事業前途的，只有你自己一個而已。

祝   探險成功！

永遠支持你的人 上

給 同 學 的 信
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《生涯地圖》是《尋找生命的色彩》的延續。完成《尋找生命的色彩》後，你

應該已有一個高中學習計劃。《生涯地圖》的第一個座標，是邀請你誠實地重

溫自己的計劃：

‧ 你能跟得上各學科的進度嗎？

‧ 你滿意你在各學科的表現嗎？為甚麼？

‧ 升讀中五前，你是否需要重整你的學習計劃？你願意做甚麼使自己取得進步？

‧ 你會考慮更改選修科，或修讀一至兩科應用學習課程嗎？

即使你沒有初中生涯規劃檔案，你亦可以用「現在」作一個起點，為自己製作

一個詳細的學習計劃。

生涯主題一：
 檢視我的學習經歷
生涯主題一：
 檢視我的學習經歷

回顧你的行動座標( 給中四升中五學生 )

座標 1
根據《尋找生命的色彩》中的
第47頁，以重點紀錄形式完成
以下的「我的行動座標」：

1A：我的行動座標

回顧你的行動座標( 給中四升中五學生 )

座標 1

高中學習計劃

短期學習目標

需在升讀高中前
達到的目標

行動計劃

學術興趣和成就

技能，才華

長遠學習目標

你認為行動座標的成效如何？為甚麼？

甚麼因素（個人的、家庭的、外在環境的）令你的學習計劃能成功或未能完成？

暫停~~思考~~再出發暫停~~思考~~再出發
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最有用的學習材料是甚麼？

  課本、工作紙或老師派發的筆記
  自己抄寫、整理的筆記
  圖表、相片或影像
  電腦程式或學習軟件
  其他材料，例如：________________

1B：我這個高中生做得怎樣？

修讀科目 我如何有效地學習本科？

‧每週所花的時間？
‧上課聽書、課後溫習的效率？
‧有沒有「獨門秘笈」

（可參考及對比《尋找生命的色彩》第
24至44頁「如何有效地學習本科」部份）

我的進度

‧你的分數/等級？
‧ 別人如何評價你這方面的能力或
    成就？
‧你有成功經驗嗎？有沒有遇上
    困難？
‧你有信心在未來兩年取得進步嗎？

學習目標

‧你會在中五、中六繼續修現正
    修讀的科目嗎？
‧若「是」，你期望在中學文憑試
  （HKDSE）取得甚麼成績？

中文

英文

數學

通識

1X :

2X :

3X :

應用學習/
其他語言:

在座標1中，你有更認識自己的學習嗎？
無論如何，你亦應該積極地求取進步及完
成目標。這一站將會幫助你為未來兩、三
年的學習訂立行動方案。在此之先，你可
以先重溫一下自己的學習模式。

怎樣的學習模式最能有助你完成學習計
劃？在以下的圖表中  出你慣常表現出
來的學習習慣：

總括而言，最能令我有效地學習的方法包括 ⋯

小進步、大踏步
座標 2

2A：我的學習模式
我在哪個地方最有效地學習？

  在班房
  在圖書館
  在家
  在自修室
  在其他地方，例如：____________

甚麼方法能幫助我記憶？

  聆聽老師或錄音講解
  與他人討論
  閱讀課本或抄寫筆記
  觀看示範
  親自做實驗、現場體驗
  其他方法，例如：________________

我最期望得到誰的幫助？

 老師
 私人導師
 同學或師兄、師姐
 其他人，例如：________________

小進步、大踏步
座標 2

我喜歡以甚麼方式學習？

  觀賞有關圖像或錄影（以視覺為主）

  聆聽別人講解（以聽覺為主）

  親自試驗（以實踐或行動為主）

  透過教導別人﹝例如：當朋友的科目導師﹞
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2B：我的學習目標

還記得你設定行動計劃的基本原則嗎？－ Be“SMART”
創造你的行動計劃需要「智慧」- SMART ！
‧ Specific 特定的    需要做甚麼具體的工作或行動？
‧ Measurable 可量度的    怎樣才算達致成功或完成任務？
‧ Achievable 可達到的    這工作或行動能否在可見的將來完成？
‧ Realistic 實際可行的    以我現時的能力，我能否處理這工作或行動？ 
‧ Time check 有時限的    何時能夠完成行動計劃？

經過以上幾項活動後，你能認清自己需要在學習的哪方面多花功夫？哪些習慣是最需要改善的？跟據
SMART行動計劃，確立一至兩個學習的目標 (例如我的目標是：改善數學的能力；我會：(1) 每週完
成20條數學練習（切忌流於空泛，例如：努力溫習 — 應考慮：怎樣才算「努力」？可具體地說明溫
習的時間、內容、進度嗎？）(2) 跟數學老師討論我的弱項和如何改善)

我的目標是：

從何時開始： 何時作檢討：

怎樣才算達成目標：

行動方案： 何時完成？

我的高中學習計劃

（建議升中五前完成）

座標 3
如果你能為自己的高中學習作主，你會怎樣計劃？為
甚麼？為了改變而改變並不能保證有進步。重溫你在
座標1的答案，在座標2找找為甚麼你有這樣的決定，
與你同行的伙伴商量分析後，才完成關鍵的這一站。

對高中學習計劃的調整： 為甚麼有這樣的調整？ 同行伙伴的意見：

1.

2.

3.

          訂定學習計劃日期：___________________

必修科目：

中 文

英 文

數 學

通 識

選修科：

1X :

2X :

3X :

應用學習課程（如有）：

1 .

2 .

其他特別的學習目標（如有）：

我的高中學習計劃

（建議升中五前完成）

座標 3

我的目標是：

從何時開始： 何時作檢討：

怎樣才算達成目標：

行動方案： 何時完成？

我的高中學習計劃（最後版本）
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目標 中四 中五 中六

甚麼是我的「生涯地圖」？ 理解甚麼是「生涯規劃」

生涯主題一：檢視我的學習經歷

座標1：回顧你的行動座標

1A我的行動座標 重溫你的學習目標

1B：我這個高中生做得怎樣？ 回顧你的學習成果

座標2：小進步、大踏步

2A：我的學習模式 找出你的學習模式

2B：我的學習目標 定出能幫助學習的行動計劃

座標3：我的高中學習計劃 決定如何完成你的學習計劃

生涯主題二：規劃我的生涯發展方向

座標4：我是誰？

4A：我的戰衣 能深入地了解自己

4B：我的特質 找出你最喜歡的學習及工作態度

4C：我的理想人生 找到你最理想的生活模式

座標5：檢視我在學習經歷中學會的技能、能力和將會面對的挑戰

5A：助我成長的經歷 完成撰寫你的成長故事

5B：「我的成長故事」說了些甚麼？ 能分析自己的故事及你所擁有的綜
合能力有甚麼關係

座標6：事業面面「觀」

6A：「夢」之旅 反映你為甚麼選擇你的理想職業

6B：工作的價值 認清你的工作價值

6C：擇業交叉/剔 確定你的事業傾向

6D：「選」與「不選」？ 明白自己選擇的原因

6E：初遇RIASEC 確認自己的性格特徵

6F：探索RIASEC 確認自己的性格特徵

座標7：我希望將來......

7A：重訪我的「彩」蜜派對 重溫、了解你的個人性格特徵

7B：我在學業方面的潛力 探究你的升學選擇

7C：我在職業方面的潛力 探究你的事業選擇

生涯主題三：充分知情的選擇 — 了解高中課程所提供的學習機會

座標8：高中畢業生的升學階梯 了解高中畢業生有甚麼出路

座標9：大學之「道」 已完成閱讀及確定潛在可能

座標10：高等教育及進修機會 已完成閱讀及確定潛在可能

座標11：職業機會 已完成閱讀及確定潛在可能

生涯主題四：編寫我的「生涯地圖」

座標12：我的生涯地圖 完成生涯規劃檔案

座標13：回顧過去、展望將來—我的生涯劇本 完成「我的劇本」

你已經在走過《生涯地圖》的各站了嗎？你有否在過
程中學到甚麼？以下的圖表可以幫助你、你的同行伙
伴或輔導老師記錄整個過程。請在有關的空格內填上
完成生涯主題中每站的日期：

進度報告
總結

進度報告
總結




