
怎樣使⽤「有效的提問⽅法REAP」
指導⼦女訂立及達成⽬標?
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1. 訂立明確⽬標：引導⼦女了解⾃⼰的強弱項及需要，共同訂立清晰、明確的⽬標。

      例如：逢星期⼀執拾書櫃、每天收拾書枱。

2. 使⽤外在提⽰：協助⼦女有系統地思考和組織，並有效率地完成⼯作

       例如：以多種顏⾊記事貼標⽰分類、⽤檢⽰清單列出執拾課本的步驟等

3. 積極聆聽：家⻑要有耐⼼及以接納的態度去聆聽⼦女的想法和期望，⿎勵他們表達

    個⼈意⾒及說出其感受。

        例如：「我看到你很努⼒地整理書本，但有什麼因素使你未能完成？」

家⻑與⼦女共同運⽤「REAP」訂立計劃 有什麼要訣？

 回顧

Review

回顧曾經訂立的⽬標
「我們在早前⼀起訂立的⽬標是什麼？」

「記得，是『每天收拾書枱』，然後『逢星期⼀要執拾

    書櫃』。」

試試與他/她⼀起⽤REAP訂立「執拾書本」計劃吧!

想⼦女養成執拾書本的好習慣？

檢討

Evaluate

檢視上次計劃成功/不成功的原因，包括曾經遇到的困難和曾使⽤的解決辦法
「你的計劃進展如何？你運⽤的解決⽅法可⾏嗎？」

「很好，我嘗試⽤你提議的顏⾊記事貼分類，⼜⽤檢⽰清單去執拾書櫃，

    你看是不是很整⿑？」

「不單⽌整⿑，還能清楚看到書本放在什麼地⽅，我很欣賞你的努⼒!

     你還想到有什麼其他⽅法/⼯具可以運⽤嗎？」

「有呀！我發現圖書館有索引卡，⽅便找尋不同的書本。我也打算製作

    不同顏⾊的索引卡，將學科的書本、作業、筆記等再細分，應該會更好！」

與⼦女展望新的計劃及⽬標，以及預計過程中可能遇到的困難和克服困難的⽅法

「我們之前訂立的計劃進⾏得非常好，你可有新的⽬標嗎？」

「或者我可以嘗試每天除了收拾書枱，也整理⼀下書櫃，那星期⼀執拾書櫃

    時便可以輕鬆點。」

「真是好⽅法，那現在每天『收拾書枱』，還要『整理書櫃』，你預計有什麼

    困難阻礙你達成⽬標？怎麼辨？」

「⼀定是善忘啦，所以我已設定響鬧訊息提⽰⾃⼰，同時亦將告⽰貼

    張貼在電腦旁邊，絕對無難度！」

計劃

Plan

展望

Anticipate

家⻑可引導⼦女訂立明確的⽬標，並計劃達成⽬標的具體⽅法

「 」你預計每天要⽤多少時間才完成？
「 」我會⽤⼗五分鐘收拾書枱，然後休息⼗分鐘，再⽤⼗五分鐘整理書櫃。

「 ？」果然很⽤⼼，時間也分配妥當。你打算何時開始

「今天是星期⼀，我已經執拾好書櫃啦！我打算明天才正式開始

    新的⽬標，希望成功。」
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