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單元十二：生涯過渡與管理 

單元簡介 ： 整合「個人生涯之旅」，學習以樂觀及敢於冒險的態度迎接未來發展。 

學習目標 ： • 培養樂觀及敢於冒險的態度以把握不同的生涯機遇；
• 鞏固及整合「自我認識」、「探索多元出路」和「計劃及生涯管理」的學

習，裝備個人面對生涯過渡的挑戰。

關鍵字詞 ： #計劃及生涯管理 #生涯樂觀 #生涯冒險 #成長性思維 #生涯過渡 #座右銘 

學習材料 ： • 教學簡報
• 工作紙：機會在我手（活動物資）
• 工作紙：我的生涯之旅
• 便條貼（每位學生 5 張）

下載教學資源 ： • https://elesson.lifeplanning.edb.gov.hk/zh-hk/topic12.html

https://elesson.lifeplanning.edb.gov.hk/zh-hk/topic12.html
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分享我的生涯規劃足印 ⑪ 
時間：10 分鐘 
簡報：P. 3 
工作紙：我的
生涯規劃足印
⑪ 

 簡介單元十二學習流程，請學生分享我的生涯規劃足印⑪，並說明這些生涯

資源如何協助個人面對生涯過渡與將來學業及事業上的發展。

 如遇到對自我生涯資源覺察較少的學生，導師可以請其他同學就對這學生的

認識（如：性格特質、個人能力），給予正面的回饋。

活動一：機會在我手 
時間：15 分鐘 
簡報：P.４-7 
工作紙：機會
在我手 

 導師以簡報Ｐ.6 講解活動流程及規則：
o 活動分兩個回合進行，二人一組，每組獲派一張「機會在我手」工作紙，

組員需剪下長方形部分以製作紙球，用作投擲目標之用；
o 二人分「Ａ」、「Ｂ」兩方輪流擲球，直至六球全部投擲完畢（停留在目

標盤上的紙球有機會被其他紙球所移動），在三個回合內累積分數較多者
為之勝出；

o 計分方法：
o 綠色區域：2 分
o 白色區域：5 分
o 黃色區域：10 分
o 正方形外：０分

o 紙球處於兩個範圍的邊界時，取其較低的分數。

o 每次投擲紙球，組員均可以選擇在四個不同的高度投放，從而獲得不同比
例的倍數的分數：

o 第一級：離開桌面 1 張 A5 紙短邊的高度（得分Ｘ1）
o 第二級：離開桌面 2 張 A5 紙短邊的高度（得分Ｘ2）
o 第三級：離開桌面 3 張 A5 紙短邊的高度（得分Ｘ4）
o 第四級：離開桌面 4 張 A5 紙短邊的高度（得分Ｘ5）
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 第一回合完結後，導師提問：「剛才的經驗怎樣？面對不同難度的挑戰，你
有保持敢於冒險的態度嗎？（可從投擲高度的級別反映）」

 導師給學生一分鐘修正紙球形狀或投擲策略，然後進行第二回合活動。
 第二回合完結後，導師提問：「你在第二回合運用了什麼改善策略？當中曾

經出現什麼想法／信念協助你完成任務？」

 美國心理學教授 Carol Dweck(2006)認為人成功與否是取決於他們的思維模
式(Mindset)。具「成長性思維」(Growth mindset)的人勇於接受挑戰、選
擇堅持、視努力為邁向成功的方法、從別人的建議中學習和著重歷程大於結
果(Dweck, 2006)。只要能夠實踐成長性思維，我們便可以樂觀面對生涯挑
戰，視每個經歷（不論正面或是負面）皆有協助自己的生涯發展的地方，並
且能夠思考更多的可能性、從多角度看待事件，探索多元出路。

 導師請按以下句式反思活動的經驗，指出無論活動的結果如何，也可以透過
以下角度，培養成長性思維：

o 「雖然 … 但是 …」：面對挫折時，探索多元可能；
o 「我學到 … 」：將每個生涯經歷視為自己的學習點；
o 「我還可以 … 」：發現、發展及發揮自己的潛能；
o 「…未成功，只是尚未達到…」：相信生涯是持續發展的，時常抱有

希望。

 導師解說：「生涯目標能否達成，有部分因素與環境因素相關，但亦有大部
分是個人能夠控制的。重要的是我們能夠保持樂觀、裝備敢於冒險及努力嘗
試的態度，才能應對種種未知的挑戰。儘管曾經訂下的目標未必全部能夠達
成，但我們也可視之為暫時未達到(Not yet)而已；只要我們不斷嘗試，因應
不同的情況而靈活地調整生涯行動計劃，運用『成長性思維』，探索不同的
可能性，便能讓自己一步步地邁向生涯目標。」



© 2020 版權屬「賽馬會鼓掌‧創你程計劃」所有｜校本支援小組 4 

活動二：分享我的生涯之旅 
時間：20 分鐘 
簡報：P.8-14 
工作紙：我的
生涯之旅 
物資：便條貼
（每位學生５
張） 

 請學生在課堂前完成「我的生涯之旅」工作紙上的第 1 至 11 項內容，以作
活動之用。如學生在單元一至單元十一曾在我的生涯規劃歷程上完成足印
練習，「我的生涯之旅」將隨每節練習逐步填妥。

 以下是「生涯之旅」的範例 ( 如要放大此圖，可參閱簡報 P.13)：

 導師以簡報 P.9-13 介紹圖上不同範疇所代表的意義，並重溫不同部分相關的
課堂內容，協助學生鞏固過往課堂的學習經歷。

o 生涯規劃有如策劃一個航海尋寶的旅程，我們可以從思考以下幾個問
題開始，策動一個屬於自己的「生涯之旅」。
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我現在身在何處？ 

啟發參與及自我認識： 

①個人興趣

②工作價值

③能力

④性格特質

⑤生涯角色

⑥障礙與限制

⑦支援網絡

我希望到哪裡？ 

探索多元出路： 

⑧生涯發展目標

我如何到達那裡？ 

計劃及生涯管理： 

⑨行動計劃

⑩生涯動力

⑪獨特之處

⑫座右銘（在此節活動三完成）

 導師引導學生思考上述問題，然後以５分鐘整理他們的生涯故事。導師亦可
製作一張個人的「生涯之旅」作範例，與學生分享。

 分享流程：
o 每位學生獲得 5 張便條貼，並需要於 10 分鐘內向不少於 3 位同學分

享自己的生涯旅程，分享中需運用一些個人經歷／生命故事來解釋各
項目，包括相關的人物、事物、時間、地點等內容；聆聽者需要積極
聆聽，當同學完成分享後先作口頭回饋，然後把內容寫在便條貼上送
予對方，以展示對同學生涯發展歷程的支持與同行。

o 學生可就以下範疇作出回饋（可於便條貼上畫上符號以作分類）：
 欣賞（+）： 具體地表達欣賞之處；
 有待提升（!）：指出有待提升的地方，並給予建議方案；
 有趣（♡）：具體描述有趣或具啟發性的地方；
 有疑問（?）：具體地指出希望了解更多的地方。

 鼓勵學生以說故事的形式分享生涯之旅，有助整理個人特質，強化自我概
念；同時將生活經驗賦予意義，找出生命的主題。這對生涯發展的下一步及
目標設定有很大的幫助。
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活動三：生涯座右銘 
時間：10 分鐘 
簡報：P.15-16 
工作紙：我的
生涯之旅 

 完成分享「生涯之旅」後，導師引導學生填寫「項目⑫ 座右銘」的部分，以
鼓勵和提醒自己在生涯旅程上努力前行。如果學生在未有想法，可讓其寫下
最喜歡的一句話／一句觸動自己的歌詞。導師也可以蒐集一些名人雋語，或
分享自己的座右銘作示例。

 參考美國生涯發展學者 Savickas（1998），座右銘（Motto）當中包含了一
些建議和生活智慧，提示着人們如何獲得滿足或是他們所追求理想的生活模
式（Savickas, 1998）。座右銘某程度反映著人的信念，並隨著大大小小的
人生經歷得以確立及釐清。我們可以鼓勵學生透過持續參與及不斷的反思，
逐步追尋生涯發展的動力來源，亦成為他們面對生涯過渡挑戰的保護因子
（Protective factor）。
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總結及展望 
時間：５分鐘 
簡報：P.17 
工具：登入我
的生涯規劃歷
程

 導師以簡報 P.17 總結課堂：「透過參與我的E-課堂，讓大家逐步裝備各項生

涯發展所需要的知識、態度及技能，並且發掘自己的亮點及資源，就像「生
涯之旅」上的小船逐漸準備就緒，揚帆向著屬於自己的生涯目標邁進。要知
道航程的每一步都將會充滿奇遇，有時候我們能夠勇往直前；有時候卻要繞
道而行，或需要補充更多的燃料。儘管如此，只要我們能夠保持著好奇、堅
持、靈活變通、樂觀及敢於冒險的態度，把握不同的生涯機遇，享受其中，
便能活出豐盛的生命。」

 課程所授的知識可配合其他生涯教育介入活動作出跟進及實踐應用；導師亦
可運用「我的生涯之旅」工作紙於個人及小組輔導。

 導師可鼓勵學生持續探索我的生涯規劃歷程平台上的各種功能，豐富並記錄
個人的生涯發展歷程。

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




