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self-reflection
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生涯規劃 ?

PSALM 119:130

05

教育局(2021)。《生涯規劃教育推行策略大綱便覽》。香港 :香港特別行政區教育局。

為什麼我們需要生涯規劃?

有助實現目標
強項 (S) 弱點 (W)

機會 (O)

危機 (T)
有礙實現目標

在求學階段，生涯規劃是全人發展的其中一個重要
元素，目標包括培養學生認識自我、作個人規劃、
訂立目標及反思和修訂的能力，以及認識銜接各升

學就業及培訓途徑、職業操守及職場資訊。

希望同學能積極參與學校以下生涯規劃活動，計劃升
學或就業的方向，建立自己，創建未來。

自我認識 升學/事業探索 個人目標規劃

中五級

中六級

 生涯規劃
大使培訓 

 升學出路講座
 真人圖書館

 大專院校講座
 大灣區職涯考察之旅
 大專學院課程體驗
暑期事業體驗計劃

 小組/個人
升學輔導

 面試班
 升學申請預備講座

 大專院校講座

 模擬放榜
 入班輔導
放榜預備日
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_________________________ 
(平均分: ______)

_________________________
(平均分: _______)

班別:姓名:

我的升學計劃表(中五上學期) 

家長簽署:

成績比預期高
中 英 數 公 選修科

興趣: _________________

心儀課程: ______________

__________________

預期成績
中 英 數 公 選修科

成績比預期低
中 英 數 公 選修科

_________________________ 
(平均分: ______)

_________________________
(平均分: _______)

_________________________ 
(平均分: ______)

_________________________
(平均分: _______)__________________

__________________

中五上學期
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班別:姓名:
我的升學計劃表 (參考版本)

家長簽署:

成績比預期高
中 英 數 公 選修科

興趣: 運動

心儀課程: 護理

4  3  4  A  4  4

預期成績
中 英 數 公 選修科

3  3  3  A  4  3

成績比預期低
中 英 數 公 選修科

3  2  3  A  3  3

香港都會大學護理學榮譽學士
(普通科) (平均分: 19)

 
 

東華學院護理學高級文憑 
 

香港都會大學普通科護理學高級文憑

中五上學期

5

聖芳濟名大學護理學榮譽學士
(平均分: 16)

東華學院護理學榮譽學士 
(平均分: 17)



姓名: 行動計劃
曾參與和自己興趣/心儀課程相配的

校外/校內活動: 

Specific 具體的   Measurable 可量度的   Time Based 有時限
的 Attainable 可實現的   Relevant 相關的 

有什麼事項有助你達成你的升學目標？請按SMART原則及
完成期限，把希望完成的事項具體地列寫出來。

曾成功改善成績的
具體行動: 

 

期限 希望完成的事項

________________

行動計劃_展望

________________

________________

________________

_________________________

_________________________

_________________________

_________________________

________________

________________

________________

________________

_________________________

_________________________

_________________________

_________________________

中五上學期

6



班別:姓名: 行動計劃(參考版本)
曾參與和自己興趣/心儀課程相配的

校外/校內活動: 

Specific 具體的   Measurable 可量度的   Time Based 有時限
的 Attainable 可實現的   Relevant 相關的 

有什麼事項有助你達成你的升學目標？請按SMART原則及
完成期限，把希望完成的事項具體地列寫出來。

曾成功改善成績的
具體行動: 

 

期限 希望完成的事項

參觀三間感興趣的專上教育學院

參與一次職業分享工作坊

養成每天花十分鐘練習英文即席
個人短講的習慣

領袖訓練工作坊利用每天零星時間
溫習五個英文生字

行動計劃_展望

中五上學期前

中五上學期前

中四升中五暑假前

中五上學期
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___%完成行動 未完成行動完成行動

請看看前一頁的行動計劃展望，選擇其中一項行動計劃。  

請在下表中填寫成功/未能完成行動計劃的原因。 

外在助力

外在阻力

內在助力

內在阻力

例如:別人的鼓勵例如:堅持

例如:懶惰 例如:娛樂

1

2
＊請在合適的選項加上剔號

若暫時未能完成行動計劃......
 處理方法 ( 例如:請好朋友提醒自己)

行動計劃檢討

中五上學期

8



中五上學期

小組升學輔導 (反思 )

PSALM 119:105

13

部份一：院校比較

課程特色 

1(a) 試比較你計劃報讀的課程，在不同院校的課程特色、入學要求
 

入學要求 學費院校

例：都會大學

Blockchain
Machine learning

Data mining
畢業生經常在比賽中展示他們解
決問題和撰寫學術論文方面的實
力。自2010年以來，他們已獲得

超過30個獎項和榮譽。

最佳５科
中位數：１６

下四分位：１６

合資格學生可獲每年
獲 $46780學費資
助，扣除資助金額
後，首年學費為

$35990

和學費。

課程：____________________ (例 : 電腦科學)

1(b) 承(a)題，你會如何取捨？為甚麼？ 
____________________________________________________________

___________________________
9



中五上學期

小組升學輔導 (反思 )

THY WORD IS A LAMP UNTO MY FEET, AND A LIGHT UNTO MY PATH.
PSALM 119:105

13

部份二：規劃未來

10



中五上學期

小組升學輔導 (反思 )

THY WORD IS A LAMP UNTO MY FEET, AND A LIGHT UNTO MY PATH.
PSALM 119:105

13

部份三：參與學校生涯規劃活動

11



中五上學期

大專院校資訊日 (預備 )

THY WORD IS A LAMP UNTO MY FEET, AND A LIGHT UNTO MY PATH.

13

參觀前，請回應以下問題。

計劃參觀的
大專院校有
何特色？

感興趣的
科系是？

感興趣的科系是否有安
排以下活動？

參觀時段是否需要預約？ 

 希望向當值的學生了解什麼?
 (不是學校網站上就能找到的資訊！)

課程諮詢講座 (TALK )
互動工作坊 ( INTERACTIVE
WORKSHOP)
迷你課堂 (MINI - LECTURE )
體驗課堂 (TASTER
SESS ION)

須預約 (請立刻預約!)
不須預約

12



中五上學期

大專院校資訊日 (反思 )

THY WORD IS A LAMP UNTO MY FEET, AND A LIGHT UNTO MY PATH.

PSALM 119:105

13

參觀後, 請就你最有興趣入讀的課程回應以下問題。

其入學要求
(例如:語文水
平、中學必須
(或優先考慮)

選修學科) 若要入讀該課程，你
在應考中學文憑試前

應該有哪些準備?

和上述課程當值的
大學生傾談後，你

獲得什麼資訊?

今次參觀有什麼事
令你印象深刻的？

參觀後，對你的人生規劃有何影響?

13



_________________________ 
(平均分: ______)

_________________________
(平均分: _______)

班別:姓名:

我的升學計劃表(修定) 

家長簽署:

成績比預期高
中 英 數 公 選修科

興趣: _________________

心儀課程: ______________

__________________

預期成績
中 英 數 公 選修科

成績比預期低
中 英 數 公 選修科

_________________________ 
(平均分: ______)

_________________________
(平均分: _______)

_________________________ 
(平均分: ______)

_________________________
(平均分: _______)__________________

__________________

中五下學期
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姓名: 行動計劃
曾參與和自己興趣/心儀課程相配的

校外/校內活動: 

Specific 具體的   Measurable 可量度的   Time Based 有時限
的 Attainable 可實現的   Relevant 相關的 

有什麼事項有助你達成你的升學目標？請按SMART原則及
完成期限，把希望完成的事項具體地列寫出來。

曾成功改善成績的
具體行動: 

 

期限 希望完成的事項

________________

行動計劃_展望

________________

________________

________________

_________________________

_________________________

_________________________

_________________________

________________

________________

________________

________________

_________________________

_________________________

_________________________

_________________________

中五下學期
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___%完成行動 未完成行動完成行動

請看看前一頁的行動計劃展望，選擇其中一項行動計劃。  

請在下表中填寫成功/未能完成行動計劃的原因。 

外在助力

外在阻力

內在助力

內在阻力

例如:別人的鼓勵例如:堅持

例如:懶惰 例如:娛樂

1

2
＊請在合適的選項加上剔號

若暫時未能完成行動計劃......
 處理方法 ( 例如:請好朋友提醒自己)

行動計劃檢討

中五下學期
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中五下學期

大專院校課程體驗 (反思 )

THY WORD IS A LAMP UNTO MY FEET, AND A LIGHT UNTO MY PATH.
PSALM 119:105

13

你在是次體驗活動
中是否認識和肯定
了自己一些強項？
或發現需要改善的

不足之處？

是次活動會增加你
思考未來報讀相關
課程/投身相關行業
的意欲嗎？為甚

麼？ 

今次體驗活動有什麼
事令你印象深刻的？

參加活動後, 請回應以下問題。
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_________________________ 
(平均分: ______)

_________________________
(平均分: _______)

班別:姓名:

我的升學計劃表(修定) 

家長簽署:

成績比預期高
中 英 數 公 選修科

興趣: _________________

心儀課程: ______________

__________________

預期成績
中 英 數 公 選修科

成績比預期低
中 英 數 公 選修科

_________________________ 
(平均分: ______)

_________________________
(平均分: _______)

_________________________ 
(平均分: ______)

_________________________
(平均分: _______)__________________

__________________

中六
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姓名: 行動計劃
曾參與和自己興趣/心儀課程相配的

校外/校內活動: 

Specific 具體的   Measurable 可量度的   Time Based 有時限
的 Attainable 可實現的   Relevant 相關的 

有什麼事項有助你達成你的升學目標？請按SMART原則及
完成期限，把希望完成的事項具體地列寫出來。

曾成功改善成績的
具體行動: 

 

期限 希望完成的事項

________________

行動計劃_展望

________________

________________

________________

_________________________

_________________________

_________________________

_________________________

________________

________________

________________

________________

_________________________

_________________________

_________________________

_________________________

中六
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___%完成行動 未完成行動完成行動

請看看前一頁的行動計劃展望，選擇其中一項行動計劃。  

請在下表中填寫成功/未能完成行動計劃的原因。 

外在助力

外在阻力

內在助力

內在阻力

例如:別人的鼓勵例如:堅持

例如:懶惰 例如:娛樂

1

2
＊請在合適的選項加上剔號

若暫時未能完成行動計劃......
 處理方法 ( 例如:請好朋友提醒自己)

行動計劃檢討

中六
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中六

模擬放榜 (預備 )

THY WORD IS A LAMP UNTO MY FEET, AND A LIGHT UNTO MY PATH.
PSALM 119:105

13

同學須為模擬大專院校面試作準備。請仔細思考自己
在高中階段曾參與的各項活動，如何塑造你的性格及

幫助你發展不同的才能。

問題一：為何對
該課程感興趣? 

問題二：你的第一個
強項是什麼？有什麼
課外活動/比賽證明?

問題三：你的第二個
強項是什麼？有什麼
課外活動/比賽證明?

問題四：你的第三個
強項是什麼？有什麼
課外活動/比賽證明?

21



中六

模擬放榜 (反思 )

THY WORD IS A LAMP UNTO MY FEET, AND A LIGHT UNTO MY PATH.
PSALM 119:105

13

THY WORD IS A LAMP UNTO MY FEET, AND A LIGHT UNTO MY PATH.
PSALM 119:105

你在是次體驗活動
中是否認識和肯定
了自己一些強項？
或發現需要改善的

不足之處？

是次活動會增加你
思考未來報讀相關
課程/投身相關行業
的意欲嗎？為甚

麼？ 

今次體驗活動有什麼
事令你印象深刻的？

參加活動後, 請回應以下問題。

部份一：反思活動得著

22



中六

模擬放榜 (反思 )

THY WORD IS A LAMP UNTO MY FEET, AND A LIGHT UNTO MY PATH.

13

THY WORD IS A LAMP UNTO MY FEET, AND A LIGHT UNTO MY PATH.

參加活動後, 請回應以下問題。

部份二：規劃未來

23



中六

模擬放榜 (反思 )
13

參加活動後, 請回應以下問題。

部份三：參與學校生涯規劃活動

24



中六13

班主任節入班輔導 (反思 )

PSALM 119:105
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PSALM 119:105

13

PSALM 119:105

本地升學

內地/台灣升學

教育局生涯規
劃組升學資訊

教育局生涯規
劃組職業資料

教育局中六學
生資訊專業 學友社

 
 

大學聯合招
生辦法

(JUPAS)

經評審自資專
上課程資料網

(IPASS)
 
 

自資專上教育資
訊平台

(CONCOURSE)

專上課程電子
預先報名平台

(E-APP)

內地部分高等院
校免試招收香港
學生計劃

台灣公私立大學
校院海外聯合招
生委員會

香港學生專區

有用資料參考
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宣道中學   

姓名: 
學生編號:  

年度 班別(學號)
2025-2026
2026-2027

       (       )
       (       )S

高中生涯規劃歷程檔案

升學及就業輔導部


