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蘭馨會/LIVEYOURDREAM.ORG 資源 

歡迎參加「夢想它, 實現它: 女青年事業支援」! 
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I. 簡介 
歡迎閱讀「夢想它, 實現它: 女青年事業支援」課程指南! 這項資料將幫助你管理「夢想它, 實現它」專案

並了解如何有效地運用「夢想它, 實現它」課程.  

 

蘭馨會/LiveYourDream.org’s 全球性的女青年活動 「夢想它, 實現它: 女青年事業支援」活動是針對就

讀於中等學校, 在追求成功的路途上面臨障礙的女青年. 這項活動提供女青年機會接近專業榜樣, 取得職業

教育和資源以實現她們的夢想. 事業支援包括幫助和協助女青年追求一項職業, 使女青年有機會達到長期

的成功. 雖然我們不認為所有女青年都知道自己希望在以後的這一輩子做些什麼, 但無論她們選擇追求何

種職業或何時追求她們的事業, 她們在「夢想它, 實現它」課程中所學習到的技巧都將會對她們有所幫助. 

 
蘭馨會/LiveYourDream.org’s 的全球性活動目標是要幫助女青年擁有遠大的夢想並在將來能達成這些夢想.

「夢想它, 實現它」活動的目的在確保女青年能夠獲得所需的資源以實現她們的夢想, 這項活動加入「實

現你的夢想: 婦女教育與訓練獎」的行列成為蘭馨會/LiveYourDream.org’s 的夢想活動. 蘭馨會

/LiveYourDream.org’s 的這些夢想活動確保婦女與女青年能夠獲得所需的教育和訓練以充分發揮她們的潛

能並實現她們的夢想.  

 

蘭馨會/LiveYourDream.org’s 致力於投資各種活動為婦女與女孩營造長久而且可衡量的改變. 

 

為了確保我們能夠達到目標並以有意義、可衡量的方式幫助女青年,「夢想它, 實現它」活動訂立了非常清

楚的總體目標和細部目標. 

活動總體目標: 藉由教育和接觸榜樣的機會, 女青年將得到賦權以追求她們的事業目標並充分發揮她們的潛

能.  

課程指南 

http://www.soroptimist.org/members/translatedresources/taiwanese.html#dream-it-be-it-c
http://www.soroptimist.org/members/translatedresources/taiwanese.html#lyda-c
http://www.soroptimist.org/members/translatedresources/taiwanese.html#lyda-c
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細部目標: 

1. 增加女青年中覺得自己已經做好準備追求職業目標的人數.  
2. 增加女青年中感到可以舒適地擬訂自己可達成目標的人數. 
3. 增加女青年中擁有工具可以克服障礙達到成功的人數. 
4. 增加女青年中了解韌性的重要性的人數.  
5. 增加女青年中能夠將個人的價值觀與可能的職業串聯在一起的人數.  
6. 增加女青年中對自己未來的成功感到更有信心的人數.  
7. 增加女青年中擁有專業楷模的人數.  

 

II. 其他資源 
除了這份指南之外, 蘭馨會/LiveYourDream.org’s 還提供了下列資源來協助這項活動.  
 

如果她能夠夢想: 為二十一世紀女青年的賦權提供榜樣和指導良師 

「夢想它, 實現它」活動是以一項歷經一年多才完成的研究為根據, 並經由許多女青年、專家和蘭馨會會

員的參與和努力而產生. 這項研究在了解女青年和專家對女青年所面臨障礙的看法, 並找出要幫助女青年

克服障礙所需要的資源. 新聞媒體、社區中的合作夥伴和學校可能也會對這項研究感興趣.  
 
計劃工具箱 
雖然「夢想它, 實現它」活動是以國際性的研究為基礎, 但每一個社區的女青年所面臨的問題卻不相同, 而且

可以取用的資源也不同. 計劃工具箱將可以幫助你做專案的規劃, 包括了以下方面的資料: 
• 進行社區評估 
• 與女青年結為夥伴 

• 選擇一個專案模式: 研習會或小組指導 
• 建立夥伴情誼 

• 尋找女青年來參加課程 
• 尋找地點 
• 編制預算和籌募基金 

 

評估指南 
志工需要請參與活動的女青年對「夢想它, 實現它」活動做評估, 如此蘭馨會/LiveYourDream.org 才能評

量這個活動對當地和全球女青年的影響. 這項評估在評量上面蘭馨會/LiveYourDream.org 所提及的活動總

體目標和細部目標. 你在當地社區的「夢想它, 實現它」專案與蘭馨會/LiveYourDream.org 在二十個國家

和領域所做的工作有直接的關聯. 我們要敍說我們的故事, 讓大眾知道我們對全球女孩所營造的影響, 這份

評估指南可以幫助你評量我們的活動, 包括了以下方面的資料:  
• 為什麼 蘭馨會/LiveYourDream.org 要評量所營造的影響 
• 執行評估的一些建議 
• 如何提交評估數據至 蘭馨會/LiveYourDream.org 的線上表格 
• 報告與評估工作單 
• 給女青年填寫的評估表 
• 分會上報表 (僅適用於蘭馨分會) 

 

 

 

http://www.soroptimist.org/members/program/programdocs/career-guidance-girls/english/club-planning-toolkit.pdf
http://www.soroptimist.org/members/program/programdocs/career-guidance-girls/chinese/club-planning-toolkit-c.pdf
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「夢想它, 實現它: 事業支援」商品 

「夢想它, 實現它」商品可以用來支持這個課程, 還可以給予女青年一些有趣的物品. 這些商品可以在蘭馨

商店 或 CafePress 購物網站購買. 經由蘭馨商店訂購同一項目二十件以上將可以享受量購折扣. 供應項目有: 
• 講義夾 

• 日誌本和筆 

• 筆 

• 手環 

• 貼紙 
• T 恤 

 

協助 
如果你對「夢想它, 實現它」活動有任何問題, 我們隨時為你提供協助. 蘭馨分會可以聯絡你專區的「夢想

它, 實現它」主委和活動計劃主委請求協助. 對於所有執行「夢想它, 實現它」活動的志工, 蘭馨會

/LiveYourDream.org 總部的職員將很樂意隨時為大家提供協助! 
 

III. 時間表 
「夢想它, 實現它」專案可以在一年中的任何時候執行, 但不論舉辦的是研習會或小組指導的型態, 在結束

時志工人員都要提供參與者一份評估表, 並要求參與者在填妥評估表後交給指定的志工人員. 提交女青年

填寫的評估數據和分會上報表 (限蘭馨分會) 的截止日期是你專案結束後的一個月. 志工人員要負責檢查及

遵守評估指南的細節步驟.  
 

IV.「夢想它, 實現它」課程 
使用「夢想它, 實現它」課程將可以確保我們達到活動的細部目標和總體目標. 此課程所涵蓋的是女青年

要實現她們的夢想所需要的各方面技巧. 因為我們不期望所有女青年都知道自己希望在未來的一輩子做什

麼, 而且我們也了解計劃會改變, 因此女青年經由這個課程所發展出的技巧將可以運用在她求學過程及職

業生涯中所訂立的任何目標.  

 

此課程的設計是要為女青年製造一個經驗學習的環境. 經驗學習是一個過程, 使學習者從直接的經驗中發

展知識、技能和價值觀, 而不是從一種傳統式的學術模式學習. 經驗學習對內容和過程兩者都同樣注重, 並

以互動的方式使學習者參與, 讓她能夠負責自己的學習. 每一個單元的設計都希望遵循經驗學習的幾個階

段來進行以滿足幾種不同的學習型態. 這些學習型態包括想像型 (著重人與人之間的關係, 聆聽他人, 想像/

遐想、感情為基礎), 分析型 (著重推理和邏輯, 整理資料和事實, 以理性為基礎), 常識型 (經驗性的, 將概念

運用於種種情況, 使概念現實化), 以及動態型 (以行動為基礎, 在現實世界運用的學習型態). 

  
課程的每一個單元需時 60 或 75 分鐘來完成. 這些單元可以安排為研習會議程或是討論各個主題的小組指

導單元. 每個單元都以前一個單元為基礎, 因此應按順序來進行. 每一個單元都以一個總觀來開始, 然後是

單元的學習目標、所需用品和講義, 還有一個單元課程表. 接下來, 每一個學習活動都有清楚的說明.   
 

這七個單元是: 

1. 發覺你的夢想 

2. 探索各種職業 

3. 訂立可實現的目標 

4. 超越障礙 

5. 化失敗為成功 

http://www.soroptimist.org/rise/SIA/mp/dreamitbeit.aspx
http://www.soroptimist.org/rise/SIA/mp/dreamitbeit.aspx
http://www.cafepress.com/liveyourdreamtshirtstore/11481876
http://www.soroptimist.org/members/connect/connect.html
http://www.soroptimist.org/members/connect/connect.html
http://www.soroptimist.org/members/connect/connect.html
https://www.soroptimist.org/contact/contact.html
https://www.surveymonkey.com/r/dibi-17-18
https://www.surveymonkey.com/r/dibi-17-18
http://www.soroptimist.org/members/program/programdocs/career-guidance-girls/chinese/dibi-club-transmittal-c.pdf
http://www.soroptimist.org/members/program/programdocs/career-guidance-girls/chinese/dibi-club-eval-guide-c.pdf
http://www.soroptimist.org/members/translatedresources/taiwanese.html#dream-it-be-it-c
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6. 平衡你的壓力 

7. 化夢想為行動 

 

修改課程以適用於你的上課對象 
我們建議依順序使用全部課程, 因為每一個單元都以前面一個單元的觀念為基礎. 不過, 課程的設計也讓你

能夠去修改以適合你的上課對象. 依據你的社區評估, 你也許會發覺某些單元並不像其他單元與你的社區

有密切關聯. 你也許會希望對某些單元做補充或用那些較適合你參與者的單元來取代其中一部分. 此外, 因

為文化的差異或參與者的成熟度你也許需要修改某些課程單元.  

 

在引導某單元之前, 我們建議你與其他志工一起檢討課程內容以決定此一單元是否與你社區的需要相配合. 

你可以做任何你覺得有需要的改變, 並要與你的顧問小組共同努力為你的目標參與者改善這個課程單元. 

此一課程的最關鍵部分是要達到每個單元所設定的學習目標, 而結合所有單元的學習目標將能夠支持此活

動的整體目標和細部目標.  
 
修改課程以適用於你的模式–研習會或小組指導 
課程的每一個單元都經過設計可適用於研習會或小組指導模式. 在規劃階段時, 你要考慮何種模式最適合

你的社區. 在閱讀課程資料後, 確認這個決定. 研習會模式讓你能夠在較短的時間內接觸到人數較多的一群

女青年. 而小組指導模式讓你有機會在長時間的接觸下與女青年建立更深厚的關係.  

 

不論是哪一種模式, 專案的品質和深度遠比規模的大小要來得重要. 學習目標的達成並不是仰賴有大量的

參與者, 而是仰賴參與者和志工之間所建立關係的強度. 此課程兩種模式都可以使用.  

 
研習會  

使用研習會的模式, 我們建議每一桌都安排一位 (或幾位) 志工與女青年一起同坐, 以在小組活動時提供協

助. 進行時, 由一位主要的引導人在所有的活動中帶領整個團體, 其他的志工則安排坐在每一桌以在小組活

動時直接參與討論並提供支援.  

下面列出一個建議的課程表是以研習會模式來進行「夢想它, 實現它」. 其中有兩個單元已經經過濃縮, 使

整個課程可以適用於一天的時間架構. 但你的課程並不限定必須使用這一個建議的課程表, 你可以用兩天

或更長的時間來進行你的課程, 每一個課程單元都可以單獨進行, 因此你可以決定如何安排研習會的時間

架構以符合志工和參與的女青年的需要. 
 
請牢記在研習會的模式中需要安排午餐休息時間. 你可以與當地的公司合作捐贈食物給女青年. 請參考第

八單元: 職業指導午餐單元, 其中有如何計劃你的午餐休息時間的更詳細資料.  
 
時間表 
早上 8:30 – 9:00   報到 (包括早餐):  

在報到時間請記錄哪些參與者已經到場, 並提供每一位參與者一個資料夾, 裡面裝有

每一個單元所需的講義. 我們建議在這個時間為參與者提供早餐. 

早上 9:00 – 9:35 濃縮單元一  

這個 “發覺夢想” 濃縮單元不包含 “我欽佩…” 和 “給自己的一封信” 活動項目  

早上 9:35 – 10:50  單元二 
早上 10:50 – 11:00  休息 
早上 11:00 –中午 12:00 單元三 

中午 12:00 –下午 1:00  職業指導午餐單元  
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有關針對研習會模式安排「職業指導午餐」的全部說明, 請參考第八部分. 

下午 1:00 – 2:15   單元四 

下午 2:15 – 3:15   單元五 
下午 3:15 – 3:25   休息 
下午 3:25 – 4:25  單元六 

下午 4:25 – 5:00   濃縮單元七  

這個 “化夢想為行動” 濃縮單元簡化了 “整合一個行動計劃” 活動. “職業指導單元” 

也做了濃縮, 因為在研習會模式中這個部分的大多數活動將在午餐時間進行.  

 
小組指導 
使用小組指導的模式, 我們建議女青年的座位安排能坐在桌旁彼此靠近或圍成一個圓圈. 由兩位志工引導

者的其中一位在所有的活動中來帶領小組.  
 
如果選擇採用小組指導模式, 我們建議你排定課程時間表時要比課程單元所需的 60 或 75 分鐘多出大約 15
分鐘. 多出的時間可以讓志工和女青年利用機會建立彼此之間的關係和信任感. 你可以考慮利用這個時間

大家一起享用點心, 讓志工和女青年彼此了解. 你也可以利用這個時間在每個課程單元開始前複習第一個

單元所訂立的 ‘基本規則’. 另一個選擇是, 在每個課程單元結束前指定一個簡單的家庭作業或提出一個問題, 

並利用這個多出的時間檢討作業或討論所提出問題的答案. 
 
如果你的活動是在上課期間, 午餐時間或放學後舉行因而受到時間限制, 那麼你可以做以下的調整:  

 
• 將課程安排至少有七個單元. 第一、二個單元可以設計成只做打破僵局和建立關係的活動. 然後在

接下來的各單元則著重於學習討論和每個單元的活動, 花極少的時間或甚至不安排打破僵局的活動.  

• 將課程安排至少有七個單元. 其中的一些單元分成兩次來完成.  
• 將課程安排為七個星期. 有一些工作單不在課程中完成, 而做為家庭作業, 帶回家去完成, 然後在下

一次上課時帶來 (我們建議這是最後考慮的一個選擇, 因為志工可以幫助女青年在填寫工作單時充

分考慮她們的選擇和答案, 這樣的支持是很重要的). 

 
*與青少年一起工作需要經過背景調查   
在一些國家中, 要與青少年一起工作需要符合相關規定. 你必須查詢當地法律, 了解志工人員要與女青年一

起工作需要經過何種背景調查或其他安全調查. 在美國和加拿大, 在「夢想它, 實現它」活動中所有在現場

與女青年一起工作的志工都必須完成背景調查, 這是蘭馨會/LiveYourDream.org 的保險公司所要求的, 如

此才能保護我們的組織和志工人員在與年輕人一起工作時可能產生的問題而免於承擔法律責任. 

 

我們建議使用 Info Cubic 背景調查服務公司, 但你也可以使用其他公司的服務. 請參考與青少年工作之程序

以了解更詳細的資料.  

 

V. 打破僵局活動 
打破僵局活動是在一個新團體之間培養舒適感, 簡短又有趣的活動. 在研習會模式中, 可能只有在第一個單

元會有時間做打破僵局的活動. 在小組指導模式中, 如果時間允許, 志工人員可以考慮在每一次小組會面時

選用不同的打破僵局活動. 有一些活動很簡單, 可用於彼此剛認識的女青年; 而有一些活動則較複雜, 可以

使用於已經相處過一段時間的女青年, 讓她們建立更深厚的關係. 以下是一些打破僵局活動的例子:  

 

http://www.infocubic.com/
http://www.soroptimist.org/members/program/programdocs/career-guidance-girls/chinese/sia-standards-for-projects-involving-youth-c.pdf
http://www.soroptimist.org/members/program/programdocs/career-guidance-girls/chinese/sia-standards-for-projects-involving-youth-c.pdf
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姓名 + 少有人知的事: 參與者圍成圓圈並輪流做自我介紹, 同時透露一個與自己有關但卻少有人知的個人

資料, 但在參與者說出這個資料前, 要她們先寫在一張紙上. 然後, 在每個人都做過自我介紹之後, 每一位參

與者從帽子中抽一張資料紙, 並必須找到透露此資訊的參與者. 

 
姓名 + 額外的字: 參與者輪流做自我介紹, 並用一個以自己名字第一個英文字母開頭的字來描述自己 (例
如: Super Sonya 超級桑妮雅, 都以 S 為開頭 ; Happy Hannah 快樂漢娜, 都以 H 為開頭) , 大家圍一個圓圈開

始, 而且每個人必須先說出前面所有人的名字, 之後再加上自己的名字. 這項活動到後來會變得越來越困難, 

因為要串連的人數變得越來越多了. 

 

著名女性便利貼活動: 每個參與者在一張便利貼上寫下通俗文化中一位具有影響力 (著名) 女性的姓名. 重

新分發便利貼, 並要每個參與者將便利貼黏在額頭上, 但不要看上面所寫的名字. 然後, 要參與者輪流詢問 

“是與否” 的問題來猜岀自己額頭上便利貼上面所寫的名字. 在這之後, 每個參與者轉向她身旁的人, 說明自

己為什麼選擇這位女性, 以及自己想要效法這位女性的哪些特質. 

 
生日隊伍: 向小組說明這是一個不講話的活動, 目標是要參與者最後依照自己的生日排成一直線. 不准讀唇

語, 也不准寫下日期. 在排成一直線後, 從隊伍的最前面開始要每個參與者說出自己的生日.  

 

當參與者彼此建立了關係之後, 以下的活動就可以適用:  

 

三個實情和一句謊話: 要每一個人在一張資料卡上寫下有關自己的三項真實資料, 再加上一項不實資料. 讓

每一位參與者大聲讀出自己的 ‘資料’, 然後其他參與者要猜出哪一項不是真的. 

 
前饋 (Feed Forward): 參與者應圍成圓圈並輪流給予每個參與者有意義的恭維、讚美和肯定. 

 
鏡中影: 參與者挑選一位夥伴, 兩個人面對面站著. 要求兩個人保持眼神接觸一分鐘. 然後宣佈夥伴中的一

個人先開始做一個簡單的動作, 而另一個人則模仿做同樣的動作. 之後, 由夥伴中的第二個人做動作, 而另

一個人模仿. 之後, 再開始做一組更困難的動作. 兩個夥伴以上述規則做新的動作. 繼續此活動直到時間到

為止. 

 

VI. 職業指導單元 (午餐單元或單元七) 
在研習會模式和小組指導模式中都安排了機會讓志工和社區中的其他婦女為女青年提供職業指導, 這是你

使社區中其他婦女參與的一個好機會. 社區中的一些婦女可能擁有一個令人感興趣的工作, 也可能是值得

女青年學習的優秀楷模. 你也許能夠經由當地人士的聯繫、附近企業的女性領導團體, 或經由當地的倡導

聯盟和志工組織找到社區中對此感興趣的女性專業人士.  

 

在此單元進行之前應該將個別女青年或一組女青年 (視參與人數的多少而定) 與志工或社區女性成員配對.  

 

在此單元進行之前, 每一位志工或社區成員都需要準備一個五分鐘長, 談及有關自己教育和職業經歷的概

述, 以在這個單元中與女青年們分享. 志工或社區成員可能會希望將這個概述內容配合女青年在這項活動

所學習到的主題來撰寫, 例如目標設立、辨認和克服障礙、從經歷失敗中學習、處理壓力和採取行動追求

夢想. 

 

研習會模式 
在研習會模式中, 將以職業指導午餐單元的形式來提供女青年職業指導的機會.  
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在舉辦研習會之前應該指派志工/社區成員給每一位參與者. 你可以在給每一位參與者的講義夾中或名牌上

提供指派成員的資料. 女青年將與所指派的志工/社區成員一起吃午餐, 並談論共同的興趣、職場經驗和一

般的職業建議.  

 

在職業指導午餐開始時, 女青年應該先拿到她們的食物, 然後找到她們的座位. 指示女青年尋找桌上擺放的

姓名或號碼與她講義夾中或名牌上所寫的資料相同的餐桌. 

 

當女青年已就坐, 志工/社區成員就可以開始進行這個單元.  

 
志工/社區成員應該帶一張空白紙和筆. 在單元開始時先做自我介紹, 然後請參與者做自我介紹. 向參與者說

明:  

• 我們將利用接下來的兩分鐘時間腦力激盪想岀我們的共通點 (不包括肢體部分、性別或衣著).  

• 或許我們在家中都是排行老大, 我們都喜歡閱讀, 或者我們都最喜歡藍色.  
 

徵求一位女青年用準備好的空白紙和筆記錄下你的小組所發現的共通點. 兩分鐘過後, 大聲讀出所列出的共

通點. 將這張紙放在你小組的中央以提醒你們之間能夠跨越年齡差距或溝通障礙而彼此相連.  

 

之後, 每一位志工/社區成員應該與小組分享事前準備好的一個五分鐘長有關自己教育和事業歷程的概述. 

 

五分鐘之後, 鼓勵女青年提出問題. 志工/社區成員可以分發「詢問專家: 受指導者可能會問的問題」講義 

(包含在完整版的 ‘單元七: 化夢想為行動’ 資料中) 給女青年, 讓她們知道可以提出的一些問題. 

 

在大家用餐時繼續交談直到午餐單元結束為止. 在這個最後單元, 職業指導單元的第二部分中這些女青年

將與所指派的志工/社區成員再度進行互動. 在職業指導單元第二部分中, 志工/社區成員將與指派給她的女

青年一起閱讀事前準備好的資源指南. 

 

小組指導模式 
在小組指導模式中, 將以課程「單元七: 化夢想為行動」中職業指導單元的形式來提供女青年職業指導的

機會. 這整個單元的目標與職業指導午餐單元相同. 

 

VII. 其他機會 
以下的建議將可以幫助強化我們對女青年的影響力, 並確保她們在未來獲得成功. 請考慮延伸你的專案將

下列的一些活動包括在你的「夢想它, 實現它」活動中. 

 

拜訪大專院校 

有一些女青年可能已經拜訪過當地的大專院校、社區大學或技術學院. 請考慮安排一個全天的或半天的當

地大專院校拜訪之旅. 你可以與學校的招生辦公室接洽來安排拜訪活動.  

 

教育經費 

彙整一份提供給高中以上獎助學金的地方機構名單, 並包括如何尋找全國性獎學金的建議. 提供一份清單, 

列出哪些大學在決定接受申請入學時並不考慮學生財務上的需要.  

拜訪工作場所 

安排參觀社區中的各種不同行業, 讓女青年有機會接觸不同職業和各種職場環境. 可與公司接洽安排你的

拜訪活動, 並提供女青年與該公司工作人員交談的機會.  
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為女青年與專業婦女連線 

在課程結束時, 你應該有了更清楚的概念了解女青年對職業的可能期望. 為女青年與她們感興趣領域中工

作的婦女連線, 在女青年繼續追求自己的目標時, 這位專業婦女可以與她保持聯繫或幫忙解答問題.   
工作見習 
收集一份專業婦女的名單, 這些婦女願意在工作時讓一位女青年跟隨見習半天或一整天. 這樣的見習可以

給女青年機會接觸職場並詢問問題, 了解職場上有些什麼不同的工作機會, 以及若要做到這樣的職位需要

些什麼條件, 需要些什麼才能成功.  

 

實習 

如果社區中有某些機構為學生提供實習的機會, 可與這些機構合作, 幫助女青年聯繫她們有興趣的工作實

習機會.  

 

非正式訪談 

在專案結束時, 女青年也許會想了解更多有關某個特定職業生涯的工作責任和生活型態. 幫助女青年安排

一個非正式的訪談, 讓她們有機會在一個非正式的環境中詢問她們可能選擇的職業的有關問題.  

 

志工機會 

彙整一份當地志工機會的清單, 這些志工工作要與女青年的興趣相關. 清單中務必包括這些機構的聯絡資

料和登記成為志工的所需資訊. 或者, 籌劃一個志工活動並邀請幾個女青年來參加.  

 

恭喜! 現在你已準備好開始閱讀 夢想它, 實現它 評估指南 並衡量你專案的成功! 
 
 

 
 

http://www.soroptimist.org/members/program/programdocs/career-guidance-girls/chinese/dibi-club-eval-guide-c.pdf

	蘭馨會/liveyourdream.org資源

