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單元一：個人興趣發展 

單元簡介 ： 介紹生涯規劃的基本概念，協助學生探索及發展個人興趣。 

學習目標 ： • 認識什麼是「生涯規劃」；

• 檢視個人興趣；

• 透過參與不同的活動，培養及發展個人興趣。

關鍵字詞 ： #啟發參與 #自我認識 #興趣 #生涯規劃 

學習材料 ： • 教學簡報

• 工作紙：我喜歡的網誌

• 工作紙：我的生涯規劃足印「探索及發展個人興趣」

• 工作紙：延伸活動「興趣大搜查」

下載教學資源 ： • https://elesson.lifeplanning.edb.gov.hk/zh-hk/topic1.html

https://elesson.lifeplanning.edb.gov.hk/zh-hk/topic1.html
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教學活動與流程 

什麼是「生涯規劃」？ 

時間：10 分鐘 

簡報：P.2-7 

短片：「生涯規劃的概

念」 

短片網址： 

片長：1 分 46 秒 

➢ 導師簡介單元一學習流程，然後向學生提問：「一提及生涯規劃，你想

起什麼？」收集學生的意見並記錄在黑板上。

➢ 播放短片「生涯規劃的概念」，然後運用簡報 P.4，講解生涯規劃的定

義：

o 「生涯規劃是一個深思熟慮的過程，讓人能整全地規劃一生，包

括生命中重要的範疇，如工作、學習、人際關係和閒暇。這過程

也要求人在其社會環境中按步驟積極的實施所訂的計劃。」（梁

湘明，2005）

➢ 參照「青年發展與介入架構 The Youth Development and

Intervention Framework (YDIF)」，導師講解「生涯規劃四步曲」

（簡報 P.5），作為生涯規劃的藍圖，包括：

o 啟發參與：參與新體驗；擴展人際和社區聯繫網絡；持續參與和

事業及生涯規劃有關的活動；

o 自我認識：認識自己，了解自己對工作和生活的盼望和夢想；參

與自我反思和自我增值活動；聯繫對個人的認知和可選擇的路

徑；

o 探索多元出路：懂得如何探索多元出路和不同形式的工作和事

業；懂得如何比較不同出路和確定其優次；懂得如何訂立事業和

人生目標；

o 計劃及生涯管理：獲取支持和機會，克服障礙以實現事業及人生

目標；管理事業過渡和發展；平衡工作與生活。

➢ 以上的步驟只為整體的發展方向，並非割裂的分佈，與個人的生涯發展

環環相扣，或並列進行。

➢ 導師提問：「作生涯規劃時，我們要考慮些什麼？」

➢ 可從學生的回應中初步檢視學生對生涯規劃的認識。

➢ 這裡參考了洪鳳儀(2000) 及梁湘明(2005) 提出有關生涯規劃的定義，

綜合出生涯規劃需要考慮的元素，讓學生明白在規劃個人生涯發展的歷

程中，須要不斷探索及檢視：

https://youtu.be/EZ-
V0gzd3bQ

https://www.youtube.com/watch?v=EZ-V0gzd3bQ&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=EZ-V0gzd3bQ&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=EZ-V0gzd3bQ&t=1s
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o 個人的興趣、性格特質、技能和價值觀；

o 個人各方面的優勢和限制，以及當中可能的阻力、助力；

o 從而排列優次，訂出個人的人生及事業目標，並予以行動實踐。

活動一：我喜歡的網誌 

時間：15 分鐘 

簡報：P.8-17 

工作紙：我喜歡的網誌 

➢ 展示簡報 P.10-12，請學生在小組內討論以下問題，然後邀請部分學生

向全班分享。

o 以下六類網誌，哪一類比較接近你喜歡的類型？為什麼？( 參考

後頁圖案)

➢ 活動一參考了美國行為心理學教授 Mark L. Savickas 在 2015 年發展出

的一套生涯設計輔導(Life Design Counseling) 概念作活動藍本，旨於

啟發學生思考自己的興趣。學生可列出多於一個喜歡的網誌，如未能確

定自己喜歡的網誌類型，可考慮列出其不喜愛的網誌，藉此認識個人的

喜惡。

➢ 運用簡報 P.13 的「John Holland 的事業興趣理論」向學生講解：

「RIASEC 這六個字母源自於美國心理學家 John Holland 於 1959 年
提出的事業興趣和性格類型理論。這個系統旨在建立『興趣』、『性

格』、『職業』之間的對應關係，並以此為職業進行分類。John 

Holland 認為個人的職業性格特質及其工作環境可被歸納為六種類型，
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每一種類型都有其獨特的職業興趣、人格特質及其技能強項，同時與職

業取向有很大的關連。理論提出個人特質的類型與職業類型配合的情況

下，人會較有滿足感及動力。經過多年的修正及改善，這個系統被廣泛

應用在生涯探索與職業分類之中。」 

➢ 展示簡報 P.14-16，講解六類興趣的特性所代表的何倫代碼，引導學生

從喜歡的網誌中認識個人興趣：

R：Realistic 實際型 

✓ 現實型的人有運動及機械能力，他們擅於使用機器、工具及物

件。他們喜歡接觸實物、機器、工具、動植物及戶外活動。

I：Investigative 研究型 

✓ 探究型的人喜歡觀察、學習、探究、分析、評估和解決問

題。他們喜歡一些分析性或智慧性的活動，以及一些以解決

難題、開拓或使用知識為目的的活動。

A：Artistic 藝術型 

✓ 藝術型的人喜歡與閱讀、音樂、寫作或藝術有關的活動，他

們喜歡運用自己的創意和想像力，也喜歡沒有規範的環境。

S：Social 社會型 

✓ 社會型的人喜歡幫助、教導、輔導或服務他人，他們喜歡與

人一起的活動。

E：Enterprising 企業型 

✓ 企業型的人喜歡影響、遊說、管理和領導別人，他們喜歡與

他人一起的活動。
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C：Conventional 傳統型 

✓ 傳統型的人喜歡處理數據，有文書和數字運作的能力。他們

喜歡處理細節，並依循指引工作。

➢ 展示簡報 P.17，請學生反思以下問題，並完成「我喜歡的網誌」工作

紙。

1. 何倫代碼的形容能夠代表你嗎？請以個人例子說明。

2. 回顧自己在從事什麼活動時，感到最投入、最難忘，並專注於其中？

3. 了解個人興趣在下列兩個生涯發展範疇上有什麼啟示?

a. 學習

b. 休閒生活

➢ 以上活動只是「John Holland 的事業興趣理論」的初探，讓學生初步

認識自己興趣。詳細的何倫代碼可透過填寫職業自我探索量表(Self-

Directed Search)而了解，完整的問卷可協助個人了解自己，讓他們知

道自己所屬的人格特質類型及其配合的職業類型。此外，學生亦可以透

過完成我的生涯規劃歷程的「香港事業興趣測驗」(Career Interest

Inventory)，了解更多關於自己的何倫代碼。

興趣與生涯規劃 

時間：5 分鐘 

簡報：P.18-19 

➢ 導師展示簡報 P.18-19，講解興趣與生涯規劃的關係。 (Heddy et. al.

(2017), Hidi & Renninger (2006), Strong (1955)

o 興趣可定義為：一種喜歡／不喜歡的意向，並附隨進行活動的行

動或意念；

o 興趣並非與生俱來，需經由成長和學習中培養，才會逐漸明確；

o 興趣對個人學習和動力能帶來正面的影響。

➢ 何謂個人興趣？可以檢視以下五個條件（梁湘明，2007）：

o 你會十分留意某活動的相關資訊；

o 參與某活動時感到喜悅、享受或甚至是興奮；

o 願意並且積極地參與某活動；

o 持久恆常地參與某活動；
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o 某活動形成生活方向／習慣。

➢ 導師可以分享一個個人經歷作示例，或引用以下個案分享作說明。

活動二：個案分享「千層蛋糕師」 

時間：15 分鐘 

簡報：P.20-23 

短片：「千層蛋糕師」 

短片網址： 

片長：６分 50 秒 

➢ 播放影片「千層蛋糕師」，目的讓學生了解主角如何將興趣發展成事業，請

學生思考以下問題。

o 她怎樣發展個人興趣？(參考答案：喜愛製作蛋糕→家中研習→網上

展示→讓客人網上訂購→開設實店) 

o 她經營蛋糕店時遇到什麼困難？(參考答案：長時間的工作、應付客

人的要求、每日重複的工作、獨自一人應付工作等) 

o 她如何克服這些困難？(參考答案：堅持自己選擇的路、得到家人的

支持) 

o 在把興趣轉化為事業的過程中，她堅持著什麼信念? (參考答案：認定

目標就要去做，不用擔心身邊人如何看待你，做到自己想做的事，他

們有一天會欣賞你) 

o 她的夢想／未來目標是什麼？(參考答案：開一間咖啡店，提供讓人

喝咖啡和吃蛋糕的地方） 

➢ 導師解說：「從個案分享中，千層蛋糕師先確立了她的個人興趣，再嘗試不

同的方法，發展其需要的能力，逐漸地把興趣轉變為事業（註：興趣轉化成

事業只是其中一種職業與興趣組合的模式）。而且她是有意識地（即有目標

地／有方向地）持續參與與其興趣相關活動。同時亦須要不斷克服困難，堅

守個人信念。」

了解及培養個人興趣 

時間：10 分鐘 

簡報：P.24-25 

➢ 導師提問：「有什麼方法可以了解及培養個人興趣？」

o 了解興趣：可從個人關注較多、感受較強和較積極參與的活動中

探索。（例：砌模型時特別專注，幾乎不察覺時間的過去，完成

後有很大的喜悅和滿足。） 

o 培養興趣：對有初步興趣的活動，建立持久耐力，使進行該活動

成為生活的方向和習慣。（例：嘗試在接著的四個週末，到運動

https://youtu.be/
gvAaU91LM9I

https://youtu.be/gvAaU91LM9I
https://youtu.be/gvAaU91LM9I
https://www.youtube.com/watch?v=9OEH6yIptpU


© 2019 版權屬「賽馬會鼓掌。創你程計劃」所有｜校本支援小組 7 

場慢跑一圈，看看當中經驗和感受。） 

➢ 導師運用簡報 P.25 總結課堂：「生涯規劃讓人整全地計劃一生，而我

們可以從啟發參與及認識自我開始。而興趣往往是生涯發展一個重要的

考慮因素，讓我們找到生活的動力及滿足感。若我們能夠發掘及培養個

人興趣，生涯規劃便會更有方向。當持續發展自己的興趣時，亦能培養

其他個人素質和事業技能，有助未來事業發展。」

我的生涯規劃足印：探索及發展個人興趣 

時間：10 分鐘 

簡報：P.26 

工作紙：我的生涯規劃

足印 

工具：登入我的生涯規
劃歷程

➢ 請學生在課後完成「我的生涯規劃足印」，並在下節分享：

1. 第一步：探索你的個人興趣

o 列出三項你感興趣的活動／嗜好，並作簡單介紹。

2. 第二步：發展你的個人興趣

o 從上述的興趣中選擇其中一項，列出五個行動計劃，以在

日常生活中(包括校內/校外)加以發展。

3. 第三步：記錄及分享你的個人興趣

o 上載有關活動的照片至我的生涯規劃歷程的「我的作品

集」，並簡述那次經驗（例如：時間、人物、地點、內容

等），然後分享連結；或，

o 向２-3 位家人／朋友分享你的興趣。

延伸活動：興趣大搜查 

簡報：P.27 

工作紙：延伸活動 

➢ 著學生訪問並搜集六位同學／朋友／師長／家人的興趣，記錄在工作紙

上。

➢ 完成後在班上分享，成為班本的「興趣百科」。

https://
portfolio.lifeplanning.ed
b.gov.hk/

https://portfolio.lifeplanning.edb.gov.hk/?lang=chinese
https://portfolio.lifeplanning.edb.gov.hk
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