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「夢想它, 實現它」課程在教導女青年要實現她們夢想所需要的各方面技能. 不是所有女青年都知道自己希

望在未來要做什麼工作, 因此女青年經由這些課程所發展出來的技巧將可以運用在她所訂立的任何目標上. 

每個單元都以之前的單元為基礎, 因此應按順序來進行.   
 
課程單元一: 發覺你的夢想 

這個單元是要為參與者建立一個受歡迎的環境並鼓勵參與者思考自己未來的願望. 參與者將有機會省思自己

的價值觀、願望和興趣.   

 

課程單元二: 探索各種職業 

這個課程單元著重在職業的探索. 這個單元將引導參與者進行一個她個人興趣和價值觀的自我評估, 因為我

們可以根據參與者現在所關心的事情來預測什麼是在未來可以幫助她實現個人抱負的職業. 參與者將能培養

出更強的自信心, 並在未來職業的抉擇上能發展出更合實際的方法觀點.  

 

課程單元三: 設立可實現的目標 

這個單元強調的是設立目標的技巧. 這個單元主要是在練習設立目標. 參與者將會學習如何設立一個清楚、

合理的目標, 以及如何制訂小的行動步驟來實現這個目標. 

 
課程單元四: 超越障礙 

這個單元是要針對所有年齡層的女性在事業發展過程中所面臨的逆境, 而這些逆境往往只是因為性別的不同

而造成的. 這一個單元在介紹許多女性所面臨的具體逆境, 對性別規範清晰合理的思考, 並提供參與者對抗這

些逆境的策略.   

 

課程單元五: 化失敗為成功 

許多女孩從很小的年紀就學會了害怕失敗. 這個單元讓參與者了解 “失敗” 是學習和成長過程的一個關鍵步

驟, 讓參與者能直接面對失敗的恐懼. 參與者將學習有關「韌性」, 以及如何重新界定 “失敗”, 並了解要向前

邁進, “錯誤” 對我們是有幫助的.   

 
課程單元六: 平衡你的壓力 

今日的青少年表示他們所面臨的壓力之大是前所未有的. 這些壓力對於女青年在生理和心理健康上都可能產

生嚴重的影響. 這個單元參與者將辨認在自己生活中的壓力, 並學習紓解壓力與照顧自己的技巧.   

 

課程單元七: 化夢想為行動 

這個課程的最後單元將結合參與者的願景和在前面各單元所學習到的實際技能來填補夢想與行動之間的差

距. 參與者將制定一個具體的行動計劃來達成自己的目標. 參與者也將找出能夠支持她們執行自己行動計劃

的家人和社區成員.  
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