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關於本指南
本指南是「不僅僅是一份工作」項目的一部分，該項
目旨在培養智力障礙人士的能力，使他們能夠找到
並保住自己喜歡的工作。 

本指南可供教師、輔助工作者、家人、朋友以及任何
支援智力障礙人士實現就業夢想的人使用。

本指南中的活動將幫助學員了解自己的技能和強
項、找工作的目的以及對工作的需求。它還可以幫
助學員找到符合其強項和興趣的工作。
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如何使用本指南
本指南包括八項活動說明，既可以單獨完成，也可以集體完成。這些活動的設計初衷是要按順序完成，但也
可以單獨使用。 其中部分活動需要使用活動卡提供直觀的討論提示。

每項活動都附有一份淺白風格的練習表。 這些內容可以在「不僅僅是一份求職練習冊」中找到。練習冊完
成後，可與學員的支援人員分享，包括其家人、輔助工作者、SLES 和 DES 機構。

本指南中的活動包括：
1. 我為什麼要求職
2. 我的技能
3. 我的強項 
4. 工作中對我重要的因素
5. 我想嘗試的工作
6. 我夢想的工作
7. 我的支援人員 
8. 收獲夢想工作的步驟  

每一項活動都會給你：
• 一份活動練習表
• 一份活動總覽
• 活動指示 
• 完成活動所需時間
• 人數要求
• 工具要求
• 話題 
• 透過問題引出討論 
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總覽

這項活動要求學員思考自己想工作的原因。 這有助於
學員了解其工作的動機。

成果

學員至少能找出兩個想工作的原因。

CLOCK 20分鐘 

USER 個人活動

pencil • 鋼筆
 • 「我為什麼要求職」練習表

話題

活動開始時先觀看亞當的影片 www.youtube.com/watch?v=zx0bEfXs3KM

觀看影片后，詢問學員 
1. 亞當做什麼工作？ 
2. 亞當為什麼喜愛他的工作？

如有需要，可再播放一遍影片，在重要的地方暫停並重複提問。

活動指示

• 打開練習冊，翻到練習表1：「我為什麼要求職」。 請學員寫出或畫出其找工作的原因。 

• 須講清楚他們的答案可以和亞當的理由不同。

• 如果學員很難想出其找工作的原因，就可以考慮使用下面列出的問題。

• 當所有人都完成這項活動后，請學員分享他們的答案。

活動1:我為什麼要求職

2   不僅僅是一份求職練習冊

你可以在下方填寫或畫出你的答案。

我為什麼要求職
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COMMENT-DOTS  透過提問激發討論的靈感

• 你為什麼決定參加我們今天的研討會？

• 有工作的好處是什麼？

• 我喜歡上班認識新面孔。 你呢，你想認識新面孔嗎？

• 錢呢？亞當喜歡賺錢買東西。你想有錢去買東西嗎？

• 有沒其他原因讓你想工作？ 

Ballot-Check  跟進提問

• 你的答案和亞當不同嗎？

• 找工作的理由各不相同，這可以嗎？ 

• 學習新事物

• 體現自身價值

• 有安全感

• 不工作生活很枯燥

• 賺錢給自己買東西

• 度假

• 有歸屬感

• 建立自信心

• 自己做決定

• 搬出去住，交房租

• 嘗試新事物 

Comments  透過提示性答案引導學員
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總覽

這項活動要求學員思考自己現有的技能。用「技能」活
動卡的問題指導本活動。學員可以給支援人員看他們
的清單，該清單也可以用來寫履歷。 

成果

學員可以想出自己擅長什麼，即自己的技能。這就提醒
學員自己已經掌握了有助於找工作的技能。

CLOCK 30分鐘

User-friends 小組活動 

pencil • 鋼筆
 • 「我的技能」練習表
 • 「技能」活動卡 

話題

活動開始時，告訴學員小組將花一點時間討論他們所掌握的技能。

問學員;

• 誰知道什麼是技能？ 

• 誰可以舉一個技能的例子？ 

指出技能就是你擅長的事情。

舉例說明自己的技能，以幫助學員理解。

例如：「我寫文章很出色，廚藝不凡。 我做蛋糕一流。 」

請小組成員思考自己擅長的事情。

活動2：我的技能

不僅僅是一份求職練習冊   3

你擅長做什麼？ 

你的朋友覺得你擅長什麼？

我的技能 



輔助人員指南   6

COMMENT-DOTS  透過提問激發討論的靈感

• 你的朋友覺得你擅長什麼？ 

• 我們問一下研討會上的每個人，他們認為你擅長什麼。

• 你的家人會說你擅長什麼？

• 你在家裡會做哪些讓大家引以為豪的事情？

• 你最喜歡做什麼？

• 哪些事情能讓你快樂？

• 你如何幫助他人？ 

• 你如何幫助朋友？

• 你在家會幫助家人嗎？ 

• 你在家做家務嗎？

• 你最喜歡幫忙做什麼？ 為什麼？

• 你認為自己最出色的地方是什麼？

• 什麼事情讓你自我感覺良好

活動指示

• 將小組一分為二

• 給每個小組發一副「技能」活動卡 

• 每張卡片上都有一個問題，旨在幫助員工思考自己擅長什麼。
 卡片上的問題是： 
 - 你擅長做什麼？  
 - 你的朋友覺得你擅長什麼？  
 - 你最喜歡做什麼？  
 - 你如何幫助他人？ 

• 學員在輔助人員的幫助下輪流互相提問。

• 請學員在「我的技能」練習表中相應的問題下記錄答案。

• 請學員分享他們的答案。
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總覽

這項活動要求學員思考自己的個人強項。 這些通常是
他們與生俱來的個性特徵。

使用「強項」活動卡來指導這項活動。學員可以給支援
人員看他們的清單，該清單也可以加入其履歷中。 

成果

學員可以找出自己的個人強項。了解自己的強項有助
於引導學員從事與其強項相匹配的工作。

CLOCK 30分鐘 

User-friends 小組活動

pencil • 鋼筆
 • 「我的強項」練習表
 • 「強項」活動卡 

話題

首先告訴學員，在選擇工作時，了解自己的強項非常重要。解釋每個人都有不同的強項，例如有些人很友好，有些人樂於
助人，有些人很有趣，還有些人很有創造力。

解釋找到一份能發揮自身強項的工作很重要，因為這將引導你找到一份自己擅長並喜歡的工作。

告訴學員並非所有工作都能發揮他們的強項。

分享你曾經做過的不適合你的工作。

講述為什麼無法發揮你的強項。

活動3：我的強項

不僅僅是一份求職練習冊   5

你可以在下方填寫或畫出你的答案。

我的強項
別人喜歡我什麼？
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COMMENT-DOTS  透過提問激發討論的靈感

• 你認為自己擅長什麼？

• 你什麼時候最自信？

• 你覺得別人喜歡你什麼？ 

• 轉向你身邊的人，請他們回答問題：「我擅長什麼」或者「你喜歡我什麼」 

• 你的父母、朋友和輔助工作者會說他們喜歡你什麼？

• 這張卡片上寫著 _________，這是什麼意思，這是說你嗎？

• 什麼事情對你來說很容易，但別人卻覺得很難？ 

活動指示

• 將「強項」活動卡面朝上放在桌面。 

• 請學員繞著桌子走動，以便能看到所有不同的卡片。

• 現在請學員選擇幾張對他們最有意義的卡片。

• 請他們在「我的強項」練習表上寫下或畫出自己的強項。

例如： 「我以前是圖書館助理，我的工作是把書放回書架。客戶不斷問我一些我無法回
答的問題。這讓我想辭職，因為我不喜歡和客戶打交道。我跟老闆談起這件事，他說與
客戶交談是工作的一部分。我覺得這份工作壓力太大，於是離開了，找了一份不需要和
客戶打交道的辦公室工作。 」

告訴學員，現在該他們思考自己的強項了。 指出思考強項可能有難度。

可以提出這個問題：別人喜歡我什麼？ 告訴小組成員，你將展示一些卡片，幫助他們回答這個問題。
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總覽

這項活動要求學員反思自己需要什麼以及如何在工作
中發揮所長。使用「對我重要的事情」活動卡來指導這
項活動。

學員可將這份清單拿給支援人員看，以確保未來的工
作機會符合他們的偏好。

成果

學員可以找出自己認為重要的崗位特點。

CLOCK 30分鐘 

User-friends 小組活動 

pencil • 鋼筆
 • 「工作中對我重要的因素」練習表 
 • 「工作中的重要因素」活動卡。 

話題

活動開始時，首先要承認很難知道一份工作是否適合你。

告訴學員，在找工作之前，最好先考慮一下工作中對自己重要的事情，因為這些事情會讓自己快樂。

舉例說明你喜歡某份工作時的親身體會。

活動4:工作中對我重要的因素

6   不僅僅是一份求職練習冊

你可以在下方填寫或畫出你的答案。

工作中對我重要的因素是什麼？

例如：「我是一個喜歡社交的人，我喜歡與人相處。如果我獨自工作一整天，就會感到無
聊和孤獨。我喜歡這份工作，因為我可以認識新面孔，還可以參與團隊合作，但我每天
也會有些時間獨自在電腦前工作。 這種平衡讓我快樂。 」
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COMMENT-DOTS  透過提問激發討論的靈感

• 我認為在室內工作很重要，因為我不喜歡在陽光下曬太久 - 你呢？

• 哪張卡片適合你，還是兩張都可以？

• 為什麼選擇這張卡？

活動指示

• 將小組成員一分為二。 分發「工作中的重要因素」活動卡。 

• 「工作中對我重要的因素」活動旨在引發學員思考哪些類型的工作適合自己，哪些類型的工作不適合自己。 

• 部分卡片是成對的，給出兩個選項，例如我喜歡在室內工作，喜歡在室外工作; 我喜歡與人交談，喜歡獨自工作。

• 一定要把「工作中的重要因素」活動卡與該卡配對。 

• 請學員打開練習冊翻到「工作中對我重要的因素」這一頁。幫助學員找出卡片上的哪些內容對他們的工作很重要，以及
為什麼。 

• 請學員分享他們的答案。
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總覽

本活動旨在引發學員探索他們想嘗試的不同類型的工
作。

成果

學員將找出三份或以上與自己興趣相關的不同工作。

CLOCK 20分鐘 

User-friends 小組活動 

pencil • 鋼筆
 • 「這些是我想嘗試的工作」練習表
 • 「工作」活動卡。 

話題

活動開始時，告訴學員現在是時候思考自己想嘗試的不同工作了。

告訴學員他們將拿到一套「工作」活動卡。這些卡片有許多不同類型工作的例子。學員使用工作卡來引發思考。 

活動5:這些是我想嘗試的工作

不僅僅是一份求職練習冊   9

這些是我想嘗試的工作
你可以在下方填寫或畫出你的答案。
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COMMENT-DOTS  透過提問激發討論的靈感

• 告訴我你想嘗試什麼工作？

• 你為什麼喜歡這份工作？

• 是否有你感興趣的工作，但卻不在卡片上？

• 你是否對這張卡感興趣，你是否想嘗試類似的工作？ 

• 看看你在練習冊內「工作中對我重要的因素」活動中所寫的內容。你選擇的工作卡與工作中對你的重要因是否
匹配？ 

活動指示

• 向學員展示其中一張卡片，並解釋說每張卡片上都有一個不同類型工作的例子。

• 將「工作」活動卡鋪開在桌子上，使其一目了然。 

• 請學員查看這些工作以及每項工作所涉及的任務。

• 幫助學員選擇至少 3 種他們想嘗試的工作。

• 告訴學員，他們可以選擇「工作」活動卡中沒列出的工作。 

• 請他們在「這些是我想嘗試的工作」練習表中填寫或畫出自己的答案。 
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總覽

本活動旨在引導學員關注最適合自己的「夢想工作」。

這項活動要求學員關注他們非常想嘗試的工作（夢想
工作），以及該工作所需的技能和強項。

然後他們要思考與夢想工作相似或需要類似技能及強
項的其他工作。這有助於學員探索自己可能喜歡的其
他未來就業機會。

成果

學員可以找出
1. 他們非常想嘗試的一份工作。 
2. 該工作所需的技能和強項。 
3. 至少還有一份工作與夢想工作有相似的強項和技能
要求。

CLOCK 20分鐘

USER 個人活動

pencil • 鋼筆
 • 「我夢想的工作」練習表
 • 「工作」活動卡
 

話題

活動開始時，告訴學員現在是時候思考其夢想的工作或他們確實很想做的工作了。

活動6:我夢想的工作

不僅僅是一份求職練習冊   11

我夢想的工作
你可以在下方填寫或畫出你的答案。

我夢想的工作是

我需要的技能和強項

其他類似的工作
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COMMENT-DOTS  透過提問激發討論的靈感

• 你為什麼選擇這份工作作為你的夢想工作？你喜歡它什麼？

• 你需要哪些技能和強項才能勝任夢想工作？

• 這份工作有哪些職責？

• 你需要擅長什麼？盡你所能，集思廣益。
例如服務員：這份工作需要人際溝通、端盤子、點菜的能力並且有禮貌。

活動指示

使用「我夢想的工作」示例輔助解釋活動的每個步驟。 

第1步

• 請學員回顧他們在「我想嘗試的工作」練習表中選擇的工作。請學員分享他們列出的工作。 

• 告訴學員，他們需要從清單中選擇一份他們非常想嘗試的工作，即他們夢想的工作。

• 考慮再用一次「工作」活動卡，引發學員思考。 

• 請學員在白色小圓圈內寫下自己夢想的工作。

• 請學員確定自己夢想的工作，並解釋選擇該工作的原因。

第2步

• 指出下一步是思考你需要什麼技能和強項來勝任這份工作。

• 告訴學員，他們可以查看練習冊第 3、4 和 5 頁上的強項，看看能否在這份工作中發揮這些強項。

• 使用練習冊中「我夢想的工作」示例引發學員思考。 

• 請學員在中間的圓圈內填寫或畫出該工作所需的強項和技能。

第3步

• 指出大多數人的其他工作都是為夢想的工作鋪路的。 從事其他工作將讓你學到獲得夢想工作所需的強項和技能。

• 指出嘗試與夢想的工作相似的工作會有益處。你可以從中獲得夢想工作所需的技能和強項。如果你嘗試了其他工作，說
不定會喜歡上它們。

• 使用練習冊中「我夢想的工作」示例引發學員思考。 

• 請學員填寫與夢想的工作相似的其他工作。其他工作可以是相同的行業，涉及類似的任務、技能和強項。
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總覽

這項活動要求學員思考生活中哪些人可以幫助他們找
到自己喜歡的工作。

成果

學員至少能找出兩個可以幫助他們找到工作的人。

CLOCK 30分鐘 

USER 個人活動 

pencil • 鋼筆
 • 「我的支援人員」練習表 

話題

活動開始時，告訴學員現在是時候探討誰可以幫他們找到工作了。請學員告訴你，他們在找工作時可能需要哪類
幫助。

與小組成員一起集思廣益，列出社區中可以幫忙找工作的不同人士。

幫助學員思考更多問題，不要局限於身邊的支援人員。鼓勵他們考慮聯繫自己認識的人，這些人可能有人脈能接
觸到他們感興趣的行業、可提供崗位的當地企業或者有朋友從事類似的工作。

活動7:我的支援人員

不僅僅是一份求職練習冊   13

我的支援人員
你可以在下方填寫或畫出你的答案。

家庭

朋
友

輔
助
工
作
者

其他人員

我



輔助人員指南   16

COMMENT-DOTS  透過提問激發討論的靈感

• 生活中有哪些人會支援你找工作？

• 誰給你最多支援？

• 社區中還有其他人可以幫助你嗎？

• 在你的社區中，還有誰與你從事同樣的工作？

• 例如：「你想做服務員，你常去咖啡館嗎？也許你可以在那裡找到工作。

活動指示

分享「我的支援人員」練習表中的例子。 解釋有四個支援組別——家人、朋友、輔助工作者和我認識的其他人（鄰居或親朋
好友、當地店主等）。

請小組成員填寫或畫出能幫助他們找到夢想工作的人。



17   輔助人員指南 

總覽

這項活動要求學員思考他們可以採取哪些實際行動來
詳細了解其夢想的工作。這為學員提供了行動計劃，以
便他們與支援人員一起跟進。

成果

學員將確定他們可以採取的三項行動，以便他們進一
步了解感興趣的工作。學員將確定他們需要哪些支援
以及由誰來支援他們。

CLOCK 30分鐘 

USER 個人活動 

pencil • 鋼筆
 • 「收獲夢想工作的步驟」練習表 

話題

活動開始時，先祝賀學員選擇了自己感興趣的工作。指出現在我們將探討學員如何進一步了解這些工作。

活動8:收獲夢想工作的步驟 

14   不僅僅是一份求職練習冊

收獲夢想工作的步驟 
你可以在下方填寫或畫出你的答案。 

步驟 我需要的支援
1.

2.

3. 

夢想的工作

活動指示

向學員展示「收獲夢想工作的步驟」練習表。 

指出學員可以在這張練習表中列出三件事來進一步了解自己的夢想工作。

在請學員填寫練習表之前，請大家集思廣益，列出求職者在想進一步了解某項工作時的常見舉措。

經過小組思考後，請學員在「收獲夢想工作的步驟」練習表上寫下他們要做的三件事。 

告訴學員，他們做這些事情可能需要支援。請他們寫下有哪些支援人員以及需要哪些支援。



輔助人員指南   18

COMMENT-DOTS  透過提問激發討論的靈感

• 要想收獲夢想的工作，你需要做哪些事情？ 

• 你需要為這份工作參加任何培訓和課程嗎？ 

• 你希望從哪裡詳細了解這份工作？ 

• 你希望和誰交談？ 

• 你想積累一些工作經驗嗎？ 

• 你認識可以幫你積累工作經驗的人嗎？ 

• 你有個人履歷嗎？你需要個人履歷嗎？ 

• 如果你已經準備好找工作，你該如何申請呢？ 

• 我們看一下你的輔助圈，誰能幫助你？ 

• 誰能幫助你了解這份工作所需的技能？ 

• 誰能幫助你搜索和申請發佈的職位？ 
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