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單元十：尋找我的生涯毅力 

單元簡介 ： 培養堅毅的態度，找出提升個人恆毅力的方法。 

學習目標 ： 1. 認識堅毅的態度對生涯發展的重要性；
2. 培養堅毅的態度以執行生涯行動計劃；
3. 找出提升個人恆毅力的方法。

關鍵字詞 ：  #計劃及生涯管理 ＃生涯毅力 #生涯動力 

學習材料 ： • 教學簡報
• 擦膠及尺子（每位學生）
• 工作紙：恆毅力大發現
• 工作紙：我的生涯規劃足印⑩「課程／職位申請表」

下載教學資源 ： • https://elesson.lifeplanning.edb.gov.hk/zh-hk/topic10.html

https://elesson.lifeplanning.edb.gov.hk/zh-hk/topic10.html
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教學活動與流程 

分享我的生涯規劃足印 
時間：10 分鐘 

簡報：P.2-3 

工作紙：我的
生涯規劃足印
 

 簡介單元十的學習流程，請學生輪流用一分鐘與鄰座同學分享我的生涯規劃
足印。

 導師帶領學生思考以下問題：
o 你生涯任務座標的分佈是怎樣的？任務事項大多分佈在哪些類別？
o 要在有限的時間內完成眾多任務，需要保持一個怎樣的態度？［導師可帶

出是次單元的學習重點：堅持的態度］

活動一：「擦」出個未來 
時間：15 分鐘 

簡報：P.4-5 

物資：擦膠及
尺子 

 活動規則：每位學生預備一塊橡皮擦及尺子，於一分鐘內擦出碎屑並搓成一
條連續的長條。

 備註：若擦膠條斷開多節，則計算當中最長的一節長度。導師可預備小禮物
予勝出者，增強學生參與的動力。

o 第一回合：擦膠條最長的為之勝出
o 完成後以尺子量度並記錄。

o 第二回合：擦膠條與第一回合長度之增幅最多者為之勝出

o 導師選出在兩個回合結果增幅最多的學生回答以下問題：「要在第二回合
取得較佳的個人成績，當時你的腦海中有沒有什麼想法，以協助自己向目
標前進？」［導師宜引導學生歸納出以下的信念：如「相信自己可以做
到」、「勇敢面對挑戰」、「努力邁向目標」、「堅持便可以成功」等］ 

 以上活動旨於引發學生思考「堅毅」這個態度對於成功的重要性，不需集中
討論個人能力或環境等其他因素對於活動結果的影響。

 導師解說：「你們認為自己是一個堅毅的人嗎？堅毅的態度與生涯發展有什
麼關係？我們將在接下來的活動一起了解更多。」
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什麼是「恆毅力」？ 
時間：10 分鐘 

簡報：P.6-7 

 導師提問：「你認為一位天資聰穎的運動員，及一位勤奮非常的運動員，哪
一位會有較傑出的成就？」

 美國心理學家、賓夕法尼亞大學教授 Angela Duckworth 從 2005 年起，一
直致力於研究堅毅與成功的關係。經過對不同群組的研究、觀察和分析，她
發現無論在什麼情況下，比起智力、學習成績或者樣貌，「恆毅力」是最能
預示成功的指標。「恆毅力」（Grit），指達成長期目標的熱情和毅力，即
使在過程中遇到困難和失敗，個人也能堅持下去的能力（Duckworth,
2016）。

 Duckworth 亦指出，恆毅力和個人對生活的滿意度有著正面的關係。一個人
的恆毅力愈高，他的正面情緒會愈多，愈有可能過著情緒健康的生活
（Duckworth, 2016）。

 導師解說：「常言道：『不勞則無獲』。人生就像一場馬拉松，邁向目標的
旅程往往需要無比的堅持與毅力。無論你現在認為自己『夠』還是『不夠』
堅毅，最重要是這份能力是可以透過學習而增強的。接下來，我們會尋找一
些有效的方法來增加個人的恆毅力。」

活動二：恆毅力大發現 
時間：20 分鐘 

簡報：P.8-10 

工作紙：恆毅
力大發現 

 分成４至５人一組，請學生在小組內討論以下問題：
1. 分享一些曾經很想堅持完成，卻在過程中放棄了的事；
2. 歸納出導致放棄的因素；

 「我覺得很無聊。」（欠缺興趣）；
 「我不想花力氣。」（欠缺練習的決心）；
 「這件事對我不重要。」（欠缺目的）；
 「我做不來，不如放棄。」（欠缺希望）。

3. 就著分享的事件，思考及討論提升恆毅力的方法；
4. 把以上內容記錄在工作紙上；
5. 寫下個人反思。

 完成討論後，導師可以請每組的代表分享一些例子，鼓勵大家一起面對彼此
傾向較為容易放棄的事項（例如：與溫習、時間管理、生活作息有關的事項
等）。

 導師運用簡報 P.10 總結課堂：「在成長過程中，我們都會有一些很想完成的
目標，有些能夠達成，有些卻在過程中放棄了。要令自己變得更堅毅，我們
可以學習探索、培養及強化個人興趣；養成有紀律的習慣；培養使命感和人
生意義，學會時常懷抱希望，同時亦能讓自己的人生更添幸福感。」
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我的生涯規劃足印⑩「課程／職位申請表」 
時間：5 分鐘 

簡報：P.11 

工作紙：我的生
涯規劃足印⑩ 

 請學生在課後完成我的生涯規劃足印⑩，為單元十一的面試體驗作準備。學
生需選擇一個自己希望入讀的課程或應徵的職位，填寫申請表。

 導師可運用附頁上的申請表範例，與學生講解填寫方法。

 完成足印練習的同時，亦請學生思考以下的項目為下節活動作準備：
• 課程／工作內容與特色；
• 這個課程／工作吸引自己的地方；
• 修畢這個課程／這份工作的發展前景；
• 這個課程／這份工作取錄自己的原因；
• 個人對未來生涯的規劃／目標。



© 2020 版權屬「賽馬會鼓掌‧創你程計劃」所有｜校本支援小組 5 

延伸活動⑩「 製作我的『Shine 簡歷庫』」 
簡報：P.12 

工具：登入我
的生涯規劃歷
程

 請學生登入我的生涯規劃歷程完成「 Shine 簡歷庫」，匯出並列印作下節
活動之用。

 「 Shine 簡歷庫」製作流程：
o 步驟一：登入後按左上角的工具列，於選單上選取「我的簡歷」、

「 Shine 簡歷庫」，然後「建立簡歷」；

o 步驟二：按「開始使用」並選擇其中一款簡歷範本；
o 步驟三：在各項目輸入個人資料，按「保存並繼續」，完成後按「編輯

及預覽」，或列印作紀錄。

 你也可以運用 CV360®製作一份展示個人價值觀、態度、能力及知識的嶄新
履歷表。

https://

portfolio.lifeplannin

g.edb.gov.hk/

https://portfolioinfinity.clapforyouth.org.hk/
https://portfolio.lifeplanning.edb.gov.hk/
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參考資料： 

書籍及文獻： 

Duckworth, Angela. Grit : The Power of Passion and Perseverance. First Scribner Hardcover 

ed. 2016. Print. 

多媒體資源網址： 

單元十教學資源：https://elesson.lifeplanning.edb.gov.hk/zh-hk/topic10.html

我的生涯規劃歷程：https://portfolio.lifeplanning.edb.gov.hk/

https://elesson.lifeplanning.edb.gov.hk/topic10.html
https://portfolio.lifeplanning.edb.gov.hk/



