
我的抗疫校園
疫地減「廢」
~ 下集~ 香港家庭福利會



上回提要...
 

上�⼩�講�了「�間�理的三部曲」的�⼀部�訂⽴⽬�。

⼜�成功⽤了SMART準則訂�停課期間的⽬�計劃�

相信⼤家都很�不���看⼩���到��不�實⾏�的��⼤計�

�不宜���點拿出你的SMART⽬��跟�⼩�去學��⼆��三
步吧�
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你們���

減「廢」

CONT
INUE！

小編都想了解關於你係

停課期間的生活習慣

不如入「link」幫下手

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=uNIkU0kCBEmpHJ-6XAkv-RT9JuRdTEVPicFSkoBK7lVUNkZXVTRCTTNMMkg5Q1lOR09UWjdDUjVROS4u


疫地減廢
 2.優次有序

 �了明確的⽬���下來便�規劃每天⾏動的先�

�序��較重�⼜�切的事�就��先�理�⼩�

鍾��下兩種⽅法�你�⽴刻動⼿填寫附�的表格

吧（附�3、4）！

A) 用「清單」記下每天需要做的事項

�了�單��每天�做/想做
的事便⼀����⼜⽅便�

��間�⼜不怕會��事

��⼀�兩得�



小編的優先次序  （節錄）

 3.分配時間
 
知�了每天����做的事��就可�規劃做每

件事所�的�間�記得��先預留�間給重�度

�緊�度⾼的事項啊�

�下展�⼩��何��在「每⽇�單」的項⽬�你可�在附�找到�⽩的表格

來��⾃⼰每天的活動�

 

B) 將當天事項按其「緊急性」及「重要性」分類

重要程度

緊
急
程
度

重要而緊急 [急]
撰寫小冊子

聯絡同學

重要但不緊急 [重]
睇食譜

做運動

訂口罩

不重要但緊急 [輕]
應承屋企人要執屋

不重要不緊急 [緩]
打機



疫地減廢

重要但不緊急 [重]

不重要不緊急 [緩]

上午        
     撰寫小冊子

下表為⼩�的⽇�表�你��點�⽤你的��天�去設計⾃⼰的吧�

重要而緊急 [急]

不重要但緊急 [輕]

中午        
 訂口罩、睇食譜

下午        
        

聯絡同學

晚上        
      執

屋、打機黃昏        
        

  做運動

重要程度

緊
急
程
度

立即處理 提前安排

速戰速決   延後處理

A) 將要做的事順時段列出



疫地減廢

�寫⼩冊⼦

20%

�絡同學

20%

打�

20%

訂⼝罩

10%

睇�譜

10%
做�動

10%

執屋

10%

後記
 

P.S. ⼩�真的成功製作了
��包給家⼈吃喔�（���真相）

減「廢」

SUCC
ESS！

相信看到�裡�同學們都�不���去規劃�課�的⼤計�雖��型冠狀病�

打亂了我們的⽣活秩序�但�果��⽤�意�之�的�間�相信⼤家在�課�

⼀定�所不同！

你⼜可�⽤圓形�去��你⽇常活動的百������（附�5）

B) 計劃每項活動所需要的時間

⼼動不�⾏動�想�悔�度��段�間�⽴刻跟�⼩�去訂⽴⾃⼰的

⽬�吧�



疫地減廢
附�3�每⽇�單 / To-do List
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不重要但緊急 [輕] 不重要不緊急 [緩]

重要程度

緊
急
程
度

重要而緊急 [急] 重要但不緊急 [重]

���你⽇常活動的百��!

附�4��先�序

附�5��間���


