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        香港生活步伐急促，我們似乎被一股洪流衝擊得站不穩腳步，並被催逼著要往前走，無法停下來思考自己的人生方向；在這資訊爆炸的年代，我們彷彿在汪洋大海中載浮載沉，沒有了帆，也沒有了羅盤！究竟人生的意義在哪？我們和其他人又有甚麼關係？我們對社會、國家，又有甚麼責任呢？我們要訂立目標嗎？我們要訂立甚麼的目標呢？

不同階段的人生，就有不同的目標。我們應該當下就找個時間，找個地方，坐下來，以認真的態度思考上述的問題。為甚麼？因為我們知道，自己再不是小孩子，不能永遠活在溫室或象牙塔內，也不能只懂逃避問題，而不去面對！我們要學習面對問題和困難，我們要學習和其他人相處溝通；我們與他人、社會及國家的關係將會愈來愈密切，我們接觸他人、社會(如投票、工作)、國家(如到內地工作、讀書或居住)的機會將會愈來愈多，所以我們必須在心態、技能、言語、行動方面，作出相應的調適，提升個人的素質，履行對自己、家庭、學校、社會以至國家的責任。

「我的行動承諾」自2003年開始舉辦，至今已是第八年。教育局希望透過這個活動，讓學生藉著參與集體的承諾，身體力行去建立健康及和諧的生活方式；展示學校對社會的承擔；以及凝聚社會的力量，為香港建立美好的國際形象。我們相信，在這個經濟發展急速、資訊氾濫的年代裡，給予年輕人一個明確的指引或方向尋找他們的目標，是非常重要的。因此我們印製了這本「我的行動承諾 ─ 我做得到」小冊子，希望在各持份者的合作、鼓勵和支持下，學生的個人素質能夠得以提升，並讓他們擁有一個自強、自主、自立的人生！
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「我的行動承諾 ── 顯關愛 守誠信 為理想 訂目標」
承諾日
2010

承諾宣言

從今天起，我承諾持守誠信，關愛自己、家人、社會及國家；

訂立目標，追求理想，邁向豐盛人生。
日期：





 簽署：






    
   2
本手冊旨在提供一些方法、技巧或例子幫助學生訂定目標及付諸實踐，學校或教師可因應學生能力及情況作出增潤或/和刪減。本手冊的特點如下：
· 以「生活範疇」為經，「執行者的對象」為緯，再輔以「心」(價值觀)、「言」(言語)和「行」(實踐)，藉此為學生繪畫一幅立體的訂立目標草圖，好讓他們在這個基礎上繼續思考自己人生的方向或理想；
· 設有製訂及選擇行動方案頁，希望同學在行動前先設想達到目標的方案及其可行性；
· 鼓勵學生由目標訂定、實踐到完成的過程中，徵詢他人意見，並設定若干問題讓他們了解自己的狀況；

· 鼓勵同學進行檢討及反思，經一事，長一智，從經驗中學習。
    同學在向目標進發的同時，請注意下列事項：

1. 要定期進行檢視及修正目標和方案的可行性，如短期目標可定在每個星期，中期目標定在每2至3星期，而長期目標則定在每1至2個月進行；(檢視和修正並無規定時間，同學認為有需要時便可進行)
2. 倘若發現客觀環境或主觀條件出現變化，可立即修正目標或行動內容；(如達到目標的時間可以縮短加長、將目標的範圍縮小加大、採用更合適的方法達到目標、邀請其他人的協助等) 
3. 同學若對目標或/和實踐方法有任何疑問，可徵求其他人士意見，如師長、家庭成員、社工、同儕等。
同學在訂定目標後，有勇往直前的決心是好的，但對主觀條件或/和客觀環境的變化也不可置之不理。在此預祝同學：
認清目標，邁向理想，我做得到！
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步驟一：設定目標範圍
溫馨提示：

1. 無論訂立甚麼目標，都需要個人全心的投入，否則目標難成。

2. 請先預備一張日曆卡(一年或跨年)，以決定起始和完結日期。

3. 最宜訂立一個稍高的目標，讓自己的能力得到充分的發揮；目標不宜太容易達到，否則沒有挑戰性；也不宜過高，因為容易生挫敗感。

4. 在訂立初步目標後，可以先聽取師長、年長的家庭成員、同儕的意見，然後再次檢視並修正目標，以提高其可行性，這樣就更能事半功倍！

5. 在向目標邁進時，也要定時檢視進度和及時作出修正，這樣更能增加達到目標的機會！
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1. 個人成長及健康生活

對象：自己

· 心(態度)：關愛、誠信、尊重、責任感、堅毅、承擔精神
· 言(言語)：多用積極正面的話語鼓勵自己
· 行(實踐)： 具體行動如

(a) 愛惜身體及生命：
(
早睡早起

(
多運動

(
建立注重營養和份量/均衡的飲食習慣

(
戒吃零食汽水

(
遵守交通規則

(
積極思考

(
其他：












(b) 
滋潤心靈：
(
多閱讀

(
多聽音樂

· 多接觸大自然(如種植、郊遊)


(
其他：
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(c) 
提升解難能力：
(
多作積極正面的思考

(
多參考或聽取他人意見

(
從不同角度(如六頂帽子的方法)分析事件，提高判斷能力

(
其他：











(d)
遠離惡習：
(
撒謊

· 懶惰
· 沉迷上網

· 吸煙

· 飲酒

· 賭博

· 吸食危害精神毒品

· 其他：











(e)  
時間管理：
(
設計及實行作息時間表

(
按事情重要性安排先後次序

(
其他：











(f) 金錢管理：
(
養成儲蓄習慣

(
不購買奢侈品

(
其他：
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2.
家庭生活

對象：自己與家庭成員
(a) 相處溝通

· 心(態度)：關愛、誠信、尊重、責任感、堅毅、承擔精神、互助、互信、互諒

· 言(言語)：用詞/語氣是否恰當、是否在適當時間地點提出

· 行(實踐)：具體行動如

(
心意卡

(
送小禮物

(
按摩

(
擁抱

(
給予言語上的鼓勵支持/讚賞

(
展露接納/歡迎的笑容等

(
其他：











 (b) 履行責任：
(
照顧自己

(
幫忙做家務

(
照顧患病家人/新成員

(
與家人同心協力面對問題/逆境等


(
其他：
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3.
學校生活

對象：自己與師長、校務處職員、校工、社工、護士、同學
(a) 相處溝通

· 心(態度)：關愛、誠信、尊重、責任感、堅毅、承擔精神、合作、互助、互信、互諒

· 言(言語)：用詞/語氣是否恰當、是否在適當時間地點提出

· 行(實踐)：具體行動如

(
寫心意卡

(
送小禮物

(
給予言語上的鼓勵支持

(
展露接納/歡迎的笑容等

(
其他：











(b) 履行責任：
(
自發性溫習

(
完成功課/學業

(
誠實地進行測考

(
照顧同學

(
協助老師

(
維持 / 遵守課堂秩序

(
遵守校規

(
其他：
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4.
社交生活
對象：自己與同學、同性/異性朋友、鄰舍、陌生人(如新同學、新鄰居)

(a) 相處溝通
· 心(態度)：關愛、誠信、尊重、責任感、堅毅、承擔精神、合作、互助、互信、互諒

· 言(言語)：用詞/語氣是否恰當、是否在適當時間地點提出

· 行(實踐)：具體行動如

(
寫心意卡

(
送小禮物

(
給予言語上的鼓勵支持

(
展露接納/歡迎的笑容等

(
其他：











 (b) 履行責任：
(
擔當益友的角色

(
不跨越兩性界線

(
不習染不良習慣
(
同心協力做好小組工作/面對問題/逆境
(
守望相助

(
其他：
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5. 社會生活(包括社區生活)

對象：自己與政府、議員、傳媒、公營機構、私營機構、弱勢社群(如低收入人士、智障人士、殘疾人士)、公眾、陌生人(如遊客)等

(a) 相處溝通

· 心(態度)：關愛、誠信、尊重、責任感、堅毅、承擔精神、合作、互助、互信、互諒

· 言(言語)：用詞/語氣是否恰當、是否在適當時間地點提出

· 行(實踐)：具體行動如

(
寫心意卡

(
給予書面或口頭回應/意見/建議

(
展露接納/歡迎的笑容等

(
其他：











 (b) 履行責任：

(
守法

(
扶助弱小(如義工服務、賣旗)

(
愛護公共設施

(
保護環境

(
讓座予有需要的人士

(
排隊候車



(
其他：












6. 國家生活

對象：自己與國家(政府、同胞、國土、國力)

(a) 相處溝通

· 心(態度)：關愛、誠信、尊重、責任感、堅毅、承擔精神、國民身分認同、合作、互助、互信、互諒

· 言(言語)：用詞/語氣是否恰當、是否在適當時間地點提出

· 行(實踐)：具體行動如

(
寫心意卡

(
參加交流團

(
關心內地新聞

(
其他：











(b) 履行責任：
(
回饋/貢獻國家 (如捐助內地受災同胞)

(
保護及承傳國家環境、歷史和文化 (如旅遊時愛護國家歷史

文物、向本地及外地朋友推廣中國文化等)



(
其他：











7. 其他：自行訂定



步驟二：檢視、修正及確定目標宣言
檢視目標：

· 我所訂立的目標稍高於我能力可以做到的範圍。

是 / 否*
· 我不能肯定自己的目標是否可行。




是 / 否

· 我預期能夠在指定時間內完成目標。



是 / 否

· 我未能為自己訂立目標。






是 / 否

· 我對自己所訂立的目標仍有疑問。




是 / 否

· 我是否需要徵詢其他人士的意見。




是 / 否
請先徵詢其他人士的意見，以集思廣益。

· 諮詢人所給予的意見：

諮詢人簽署/日期：

	學校師長/同學
	家庭成員
	同輩/導師
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步驟三：制訂及選擇方案

請運用自己的想像力提出不同的可行方案，然後思考其優點及缺點。

	
	方案內容
	優點
	缺點

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	


在分析比較後，我決定使用方案______，因為它是最可行、成本最低和最能達到目標的方案。
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步驟四：檢視及修正方案
檢視目標：

· 我不能肯定自己的方案是否可行。




是 / 否*
· 我預期能夠在指定時間內完成目標。



是 / 否

· 我對自己所訂立的方案仍有疑問。




是 / 否

· 我很有信心能夠用所選擇的方案達到目標。   

是 / 否
· 我是否需要徵詢其他人士的意見。




是 / 否
請先徵詢其他人士的意見，以集思廣益。

· 諮詢人所給予的意見：

諮詢人簽署/日期：

	學校師長/同學
	家庭成員
	同輩/導師
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步驟五：過程 ─ 檢視及修正目標和行動(中期)
日期：                        
· 自我檢視及修正：

1. 直至今天為止，我的目標仍在起始狀態。

是 / 否*
2. 我已經感到沮喪氣餒。





是 / 否
3. 雖然不在我如期進度，但我的鬥志仍十分旺盛。
是 / 否
4. 我相信我可以如期達成目標。




是 / 否
5. 我距離我的目標愈來愈遠。




是 / 否
6. 我行動得宜，方法也有效。




是 / 否
我發現自己原訂的目標及方案出現了下列的問題：
	原訂目標
	原訂方案
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請徵詢其他人士的意見，以能精益求精。
· 諮詢人所給予的意見：

諮詢人簽署/日期：

	學校師長/同學
	家庭成員
	同輩/導師

	
	
	


	新修正目標
	新修正方案
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步驟六：總結 ─ 檢討及反思
日期：                     

	1. 我的目標達到了？                                是 / 否*
2. 我能夠在我預期的時間內達到目標。                是 / 否

3. 我成功 / 失敗的原因是：

4. 從中我發現了自己以下的優點 / 缺點：

5. 諮詢人對我的作用：
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	感想：
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以下不同層面不同範疇的目標舉隅只供參考，同學請按自己能力及情況訂立可行目標(在(內填()，或在「其他」欄上填寫自己的目標：











以下不同層面不同範疇的目標舉隅只供參考，同學請按自己能力及情況定立可行目標(在(內填()，或在「其他」欄上填寫自己的目標：











以下不同層面不同範疇的目標舉隅只供參考，同學請按自己能力及情況定立可行目標(在(內填()，或在「其他」欄上填寫自己的目標：











確立目標宣言





    我，               ，今天確立了以下 / 下列目標：





                                                  





                                                 





                                               ，





承諾立即用所選擇的方案努力向這個/些目標進發，迅速行





動，並會定時進行檢討及反思，於                           





或之前達成目標。

















日期：                  簽署：                  
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以下不同層面不同範疇的目標舉隅只供參考，同學請按自己能力及情況定立可行目標(在(內填()，或在「其他」欄上填寫自己的目標：
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*請刪去不適用者





*請刪去不適用者





*請刪去不適用者
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步驟六：


總結：檢討及反思





詢問意見
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