
我的抗疫校園
疫地減「廢」
～上集～

香港家庭福利會



疫地減廢

似
曾
相
識
嗎
?

 

 



光陰...
 

似箭？！
 

 

早上�������鬧鐘響了�提���的⼀天⼜開�了�在每天重��上

課�做功課�測驗…的上課天中�你�試想��果��間的話�⼀定會做很�
想做的事�（���打����）��⾄是平⽇完�不會做的事嗎�（���

整�品）嗎�

 

P.S. �果你是中六�會考DSE的同學�⼩�建議你去看看另⼀本⼩冊⼦《疫戰DSE》喔〜

但到了真的可�休息的���⼜會覺得

想做的事很��但真正做到的事很少

嗎��防疫期間�⾜不出戶�百��

��每⽇��⽬的�hea�每⼀天真的是
你想的嗎�

 
不想做「廢」���就來⼀�減少�廢�間�讓⾃⼰的⽣活變得�實��意義！

減「廢」

START
！



你在時間管理的
哪個階段？

 

NO

設⽴⽬�

你�⽬�或想做的事嗎�

���序

你�定��做的事的�序嗎�

你知��何���你的�間嗎�

直�⽤⾃⼰的⽅法/附�的表格
去規劃你的⽣活吧�

YES

成功減「廢」�

NOYES

NOYES

���間

在我們開�之��

先來回��下問題吧�

記得留意

下��



訂

⽴

⽬

�
 

 

  時間管理
三部曲
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�

�

序
 

 

�

�

�

間
 

 我們來⼀步步�理�間吧�

1.訂立目標
 

我想�怎樣的

改變�

在停課期間我想

做到���

我想培��

��慣�



� 果 你 真 的 想 不 到 � � 你 現 在

Whatsapp/IG DM�少6位同學�問問�們
���想法���們的點⼦寫在附�1的�
仔上⾯������定你�課�可�做�

��

 

⼩�就絞盡�汁幫同學們想了可⾏的⽅�……

學結他

睇哂
鬼滅
之刃

砌模型學日文
執整齊
自己房

學影相



範疇

學習/工作

生活

健康

完成這份

疫地減廢小冊子！

我要學識煮野食！

常做運動

小編的目標計劃 �（節錄）

當���課����間�我們可�制訂�⽅⾯的⽬��實⾃⼰的每⼀天�下�

為⼩�停課期間的⽬�計劃���你��點⽤附�２的表格製作專屬⾃⼰的計

劃吧�

�了初步想法��可��⽤SMART準則來訂⽴⽬��制定⾏動�略�
 

S（具體）

M (可量度)

A（可達到）

R（實際）

T（時間性）

我要整漢堡！

我要整到一個漢堡請屋企人食！

唔出得街既話，我會上網鑽研食譜同睇整漢堡包既片！

自己搓漢堡扒太高難度，我會用現成既漢堡扒黎整！

復課前！

想法

每天在家中做30分鐘帶氧運動

（例：踏步機、原地跑）

我要在復課前整到1個用現成漢堡扒

整既漢堡比屋企人食！

每天花2小時閱讀資料、撰寫小冊子

內容，要在1星期內完成製作小冊子

SMART目標

⼗�不沾陽春⽔的⼩�就不⽤��了�

我要學識
煮嘢食！



到�⼩����否成功完成�的��⼤計��

 

讓我們繼續看下去...

��看到�裏�就證明

你很��⼼�去�⽤⾃

⼰的�間�
 

現在的你相信已經學會

訂⽴SMART的⽬��
 

咁仲�咩��
 

趕�翻到下⼀⾴的附�

寫�你的⽬��做�準

��看《下�》�繼續

學�何��每⽇⾏��

���間！

WE
WANT
YOU!!

 

 
 



疫地減廢
附�1��仔�

範疇

學習

生活

健康

想法 SMART目標

附�2�你的SMART⽬�


