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幸福歷程：《21天遇見不一樣的自己》
老師使用指引



幸福歷程：《21天-遇見不一樣的自己》

“Among the factors that promote well-doing

are engaging in project pursuits that are

meaningful, manageable, connected with

others and which generate positive, relative

to negative affect.” (Little, 2020)

● 與Dustykid 塵團隊創作的探索幸福歷程小書

● 「塵」與你相伴，由設定一個小小的正向目標

開始，從逐步實踐的過程中更認識自己的特質

和情感，建立心理韌性

● 應用：正向教育課程；假期well-doing個人企

劃；給學生／家人的禮物；親子活動

● 全書 50 頁
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“Among the factors that promote well-doing

are engaging in project pursuits that are

meaningful, manageable, connected with

others and which generate positive, relative

to negative affect.” (Little, 2014)

Reference： S. Coulombe and K. Hardy (2020) Promoting wellbeing 

through positive education: A critical review and proposed social 

ecological approach

一個好的目標，是對自己或別人有意
義的，能有成功的機會，過程中能聯
繫別人，得到別人的幫助或支持。最
終在過程中得到滿足，也能一步一步
去面對過程中的壓力和挑戰。
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p.10 
先想想五個方向

p.13

找目標

p.16

定開始時間

p.45

慶祝完成
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學整甜品

製作小手工

練籃球

學一樣新的
興趣

與興趣有關的目標

學日文

學攝影

電腦編程

騎單車

學新的東西有關的目標
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不遲到

收拾自己

房間

幫忙家務

多講正面說話

戒掉一些壞習慣/ 建立好習慣
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目標訂定例子
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怎樣預備呢？
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計劃開始了….
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應用篇

怎樣應用

在學校不同

處境？

• 個人／班本／級本的Well-being Holiday 
Mission／「幸福目標實踐計劃」，也
可同時設置不同獎項鼓勵學生參與

• 正向教育課堂的內容／活動
• 正向教育週的活動禮物／紀念品
• 學生的畢業禮物，鼓勵他們繼續建立
生活小目標

• 學期結束，作為送給老師的禮物
• 其他
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先由老師

推動實踐

找一些學會或
群組嘗試

再推動至一級
或幾級的學生

先由老師嘗試，定下目標及拍下一些
過程、心得，之後也可以與學生分享。

可以先找領袖生或一些校隊實踐，鼓
勵他們在相關的群組中分享他們的歷
程或成果。

可選定一些特別時段（聖誕節、新
年、復活節、試後活動或暑假）進
行。

推行策略
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建議步驟

◆ 選定目標對象

◆ 先收集學生們的目標

◆ 鼓勵學生與同學及老師們分享

◆ 訂定一個挑戰時段（開始及結束的日期）

◆ 思考怎樣慶祝大家為達目標而付出的努力過程。

◆ 安排一個時間（e.g.  一節課）與學生整理過程中的「4F」
（事實Fact、感受 Feeling、發現 Finding、未來 Future）

◆ 排戰時段完結後，請學生填寫意見表：
https://forms.gle/5jpp1NWrnGtR7rny7

（Google Form Link及QR code已在學生版ppt附上）

適合課堂
--成長課
--週會活動
--班主任課
--通識課
--德育及公民教育課
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事實(Facts)

回顧經驗

感受(Feelings)

分享感受

將來(Future)

實踐應用

發現(Findings)

深入思考

4F---動感回顧循環

整合
學習

資料來源：Dr. Roger Greenaway‘s Active Reviewing Guide： http://reviewing.co.uk/

設計：《成長體驗Debriefing》鄧淑英，麥淑華 2015
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常見問題

1. 一定要21天內完成嗎？

不一定；21天只是一個概括的時段，老師可以定一個時段，例如：
一個月，或一個假期內。

2. 學生想不到目標，怎辦？

老師可以按你對學生的認識，舉一些適合他們的例子，或請熟悉
他們的同學建議，但緊記需要問同學的意願，是否想接受其他人
的建議。

3. 學生寫了在幸福小書的內容，不想給別人看，可以嗎？

可以。我們尊重同學的私隱；同時，我們鼓勵他們簡單分享一下
他們的過程或成果。因為訂立的目標，有別人的支持，成功機會
會大很多。
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常見問題（續）

4. 實踐了21天，就等於提升了學生的 Well-being？

提升學生的 Well-being 是個漫長的過程，實踐了21天是一個旅
程的開始，老師可以鼓勵他們繼續另外一個21天的時段。老師
細心聆聽他們的高高低低的過程或讓他們展示成果，也是提升
他們Well-being的重要元素。

5. 完了21天的挑戰，怎樣follow-up ? 

如果你是班主任，可以邀請學生在《週記／成長札記》中與你
繼續分享；高中學生也可以結合生涯規劃，在個人計劃中繼續
跟進他們的興趣發展及夢想。
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JCprojectwellbeing

JCprojectwellbeing

www.jcprojectwellbeing.hk
JockeyClubProjectWellbeing

17



Thank you

Contact us

T 3958 7766

E enquiry@jcprojectwellbeing.hk

W jcprojectwellbeing.hk

FACEBOOK JCPROJECTWELLBEING | INSTAGRAM JCPROJECTWELLBEING | YOUTUBE JCPROJECTWELLBEING

mailto:enquiry@jcprojectwellbeing.hk

