
常識科
自主學習課程

第一節

設定目標

訂立適合自己的學習目標



不用上課的日子，
你在做甚麼？



一

手機能不能帶給我們真正的快樂？

當使用了很長時間手機後，
我有甚麼感覺？

我為甚麼要用手機？

這種感覺會持續多久？

當我不使用手機時，我又有甚麼感覺？

想一想



一

手機能不能帶給我們真正的快樂？

多巴胺：
腦內的動力，
令我們選擇專注在一件事情上

當人接觸新知識、新事物時，
腦部會分泌多巴胺。



一

手機能不能帶給我們真正的快樂？

平均每個畫面停留的時間，
只有4秒。

每次滑動螢幕，
就會接收新事物、新知識
（新影片、新影片、朋友的新相片）
然後會便分泌多巴胺，
令你產生繼續滑動螢幕的動力。



一

手機能不能帶給我們真正的快樂？

即使你不再接觸手機，
大腦也會不斷提醒你去
以最快捷簡單的方法獲得多巴胺。



一

手機能不能帶給我們真正的快樂？

累了也要看？ 無聊也要看？

眼睛不舒服也要看？

手痛腰痛也要看？

不願被搶走？



一

手機能不能帶給我們真正的快樂？

手機上看過的知識，能記住嗎？

透過手機感受到的快樂，能持續多久？

快
樂

時間



一

我們要找到持續、
令你感到滿足的事物！

快
樂

時間



一
考第一名？

成為風紀隊長？

成為班長？

比賽獲冠軍？

訂立適合自己的目標

怎樣才算是好目標？



一

怎樣才算是好目標？

第
一
場
跑
步
比
賽

比賽選手 成績

小明 18秒

選手A 20秒

選手B 21秒

選手C 19秒

目標：
在跑步比賽中獲勝

小明獲得了第一名！



一

怎樣才算是好目標？

第
二
場
跑
步
比
賽

比賽選手 成績

小明 18秒

選手A 15秒

選手B 16秒

選手C 17秒

目標：
在跑步比賽中獲勝

小明是最後一名！



一

怎樣才算是好目標？

兩場比賽也跑相同速度的小明，
他究竟有沒有達成自己的目標？

目標：
在跑步比賽中獲勝



一

怎樣才算是好目標？

目標：
在跑步比賽中獲勝

在比賽前受傷了怎麼辦？

比賽取消了怎麼辦？

每場比賽也獲勝才算成功？



一

考第一名？

成為風紀隊長？

成為班長？

比賽獲冠軍？

以下是不是好目標？

目標是不是達成，應該取決於自己！

能不能成為班長／
風紀隊長是誰決定的呢？

單憑自己努力，能令
自己必定考到第一名
／獲得冠軍嗎？



一

你是個怎樣的人？



一

你是個怎樣的人？
我是一個胖子→我必須吃很多才飽？

我是一個愛美的人→我必須維持自己的身形

我在讀書上沒有天份→我放棄學業也沒所謂？

我很懶惰→房間雜亂、生活一團糟？

我愛乾淨→每天把房間整理得井井有條

我熱愛學習→我努力學習書本上的知識



一

考第一名→對知識充滿渴求

成為風紀隊長→遵守紀律、願意幫助他人

成為班長→敢於承擔，重視誠信

訂立適合自己的目標

想法決定行動

在比賽中獲獎→找到自己的興趣，努力練習



一

怎樣才算是達成目標？



一

想法決定行動

我想變成富翁（原有目標：難以定義怎樣才算富翁）
→我是個懂得理財的人
（成為怎樣的人：能從行動／習慣中判斷）



一

想法決定行動

我想變成富翁（原有目標）
→我是個懂得理財的人（成為怎樣的人）
→儲蓄、謹慎使用金錢、不胡亂花費（具體行動）
→每天把零用錢儲起來，用錢時先考慮清楚（習慣）

習慣決定命運



一

習慣決定命運

英國男子卡羅爾（Michael 
Carroll）2002年，年僅19
歲時贏得970萬英鎊（約
9700萬）的彩票頭獎。



一

習慣決定命運

中獎後卡羅爾過上紙醉金迷的
生活，例如買豪宅，吸毒、酗
酒、賭博等等。
他還四處惹事生非，2004年因
私藏可卡因被判入獄5個月，其
後又因醉駕、喝醉酒砸破多輛
汽車及商店的窗戶和聚眾鬥毆
而多次入獄。



一

習慣決定命運

至2010年卡萊爾申請破產，
更一度要露宿街頭，靠失
業救濟津貼過活。近年卡
萊爾到屠宰場工作，並租
住一間小公寓。



一

習慣決定命運

想法→言詞→行動→習慣→性格→命運



一

我想變成富翁（原有目標）
→我是個懂得理財的人（成為怎樣的人）
→儲蓄、謹慎使用金錢、不胡亂花費（具體行動）
→每天把零用錢儲起來，用錢時先考慮清楚（習慣）
→每天把三份之一的零用錢儲起來，
當儲滿$500後存進銀行戶口。
每次買超過$100的物品時，會先寫一份報告，
列明購買這物品的原因（更具體、可行的習慣）

習慣決定命運



一

我想減肥（原有目標）
→我是個注意身體健康的人（成為怎樣的人）
→做運動、不吃高糖、高脂肪的食物（具體行動）
→每天做運動、不吃快餐和零食（習慣）

X每天運動3小時、只吃菜、不吃其他（難以實行）
→每天跑步30分鐘、一星期只可以吃一次快餐/零食
（更具體、可行的習慣）

習慣決定命運



一

由簡單做起、由少做起

每天做掌上壓10次→每天做掌上壓20次→
每天跑3圈→每天跑5圈

每天做看10分鐘書→每天做一題練習→每天
做一頁練習

習慣決定命運



一

習慣決定命運



一

假設有一個非常大的棋盤，從棋盤左上角的格子上
第一格放一粒米、第二格放兩粒、第三格放四
粒……下一格是前一格的一倍，到了第五十格，那

一格上就會放有超過5百萬億粒米。

習慣決定命運



一

當你每天比昨天
進步0.01，一年
後你就進步了約

37倍！

習慣決定命運



一

為甚麼我們要善用假期？

經過長假期(暑假)
後，約有三份之
二的學習內容會
被遺忘。



一

為甚麼我們要善用假期？

經過長假期(暑假)
後，同學之間的學
習差距會愈來愈明
顯。

善用假期，減少學習差距



一

習慣決定命運

想法決定行動

小總結

找到持續、令你感到滿足的事物

善用假期，減少學習差距


