  老師可以針對每一項活動問學生這些問題 

· 你打算怎麼做？ 

· 什麼時候做？ 

· 在哪裡做？ 

· 這是不是你想改變的？ 

· 可以在表單中自由地畫圈或劃線，任意做標記 

· 哪些事情是你想開始做的或想做得更多的？ 

  照顧自己、家人和朋友 

· 成為朋友 

· + - 1認識並保持聯繫 

· 認識與結交朋友 

· 有計劃地幫助朋友 

· 幫助朋友學習新事物 

· 幫助朋友解決問題 

· 在活動中結交很多的朋友 

· + - 2和朋友交流 

· 打電話 

· 寫信 

· 寄電子郵件 

· + - 3社會活動 

· 參加聚會 

· 和朋友在一起 

· 參加小組活動 

· 在外過夜 

· 家庭成員 

· + - 4家庭娛樂 

· 參加慶祝活動 

· 拜訪親戚 

· 假期出遊 

· + - 5廚房 

· 幫助做飯 

· 洗刷餐具 

· 使用洗碗機 

· 打掃衛生 

· 幫忙購物 

· 資源分類資回收 

· 清理垃圾 

· + - 6臥室 

· 整理床鋪 

· 清理物品 

· 打掃房間 

· + - 7戶外活動 

· 清理庭院 

· 收集柴木 

· 洗車 

· 維修自行車 

· + - 8雜事 

· 照顧兄弟姐妹 

· 照顧寵物 

· 收郵件 

· 跑腿 

· 幫助洗衣 

· 除塵、打掃、吸塵 

· 幫助家務，例如粉刷與清洗門窗 

· 自我照顧 

· + - 9早晨和睡覺時間 

· 使用鬧鐘 

· 穿衣和脫衣 

· 挑選衣服 

· 吃藥 

· + - 10浴室和梳洗 

· 洗臉洗手 

· 刷牙、使用牙線 

· 拍打鼻子 

· 洗澡盆 

· 洗頭髮並吹乾 

· 使用清潔除臭劑 

· 使用公共和私人衛生設施 

· + - 11個人物品 

· 戴眼鏡和隱形眼鏡 

· 使用助聽器 

· 使用支架 

· 使用輪椅 

· 使用通訊設備 

· + - 12個人安全 

· 一個人安全地在家 

· 遵守安全標誌 

· 對緊急狀況適當反應 

· 個人事物管理 

· + - 13計畫和約會 

· 紀錄或遵循日曆、時間表和路線 

· 看牙醫、醫生和護士 

· 理髮 

· 記住生日 

· 向朋友和家人問好 

· 設立個人目標並設法達到 

· + - 14利用資源 

· 使用公共圖書館 

· 使用大眾運輸工具 

· 尋找和利用個人資源 

· 利用網上資源 

· 使用地圖 

· 研究與發展新的休閒方式 

· + - 15金錢 

· 預劃收支與儲蓄 

· 建立帳戶 

· + - 16吃飯時間 

· 使用食具、刀、叉等 

· 從菜單上選取食物 

· 買單 

· 自製點心或午餐 

· + - 17休閒 

· 計畫活動方案 

· 培養嗜好 

  社區做貢獻 

· 學校成員及義務 

· + - 1.學校 

· 依循上下車路線 

· 往返學校 

· 依循用餐路線(例如排隊吃飯、買單、選擇座位、回收餐具) 

· 繳交家校通知單 

· 做家庭作業 

· 練習緊急應變 

· + - 2.學校工作及雜物 

· 搬運物品 

· 將椅子倒置 

· 照顧教室寵物 

· 澆水 

· 擦黑板 

· 做班級雜事 

· 在自助餐廳、圖書館、辦公室等地方幫忙 

· 當小巡邏員 

· 做助理 

· 在大廳或房間做監工 

· 在學校商店工作 

· 在校刊社工作 

· + - 3 學校參與 

· 參加或主持一個委員會或俱樂部 

· 參加或組織一次學校活動或會議 

· 社區成員及義務 

· + - 4小組成員 

· 參加童軍或者4H俱樂部 

· 參加教堂或寺廟的服務 

· + - 5自願服務 

· 街道美化工程 

· 清理海灘和公園 

· 收拾罐頭食品和衣物 

· 拜訪醫院、學校和居家照護 

· 幫助教堂做事 

· 在公共圖書館工作 

· 就業和職業 

· + - 6 課後和假期工作 

· 送報 

· 看護嬰兒 

· 照料鄰居的寵物 

· 整理院子、鏟雪、清理柴木 

· 參與家庭事務 

· 採摘水果和蔬菜 

  享受休閒和娛樂 

· 媒體 

· + - 1閱讀 

· 書籍 

· 報紙 

· 雜誌 

· + - 2聽與說 

· 使用卡式或CD收錄機 

· 聽故事 

· 聽有聲書 

· 聽收音機 

· 使用電話、傳訊機 

· + - 3觀賞和互動 

· 使用電視和錄影機 

· 使用電影和幻燈機 

· 使用電腦 

· 使用軟體和網路、光碟機或電子郵件 

· 運動和健身 

· + - 4戶外休閒 

· 爬樹 

· 到公園和遊樂場玩耍 

· 騎自行車和踏板車 

· 嬉戲 

· 打高爾夫 

· 滑冰 

· 游泳或潛水 

· 爬山、遠足 

· 露營 

· 釣魚 

· 划船 

· 滑雪 

· 騎馬 

· 玩飛盤 

· + - 5室內休閒 

· 有氧運動 

· 跳舞 

· 瑜珈 

· 舉重 

· 武術 

· 使用運動設施 

· 跳繩 

· 摔跤 

· 打保齡球 

· + - 6小組遊戲和運動 

· 田徑 

· 球類遊戲如籃球、壘球、足球 

· 網球遊戲如網球、乒乓球、羽毛球 

· 事件 

· + - 7社區 

· 參加或出席展覽會 

· 參加盛會、展出與參觀博物館 

· 參加或出席有關家庭和孩子的社區活動 

· + - 8娛樂 

· 看電影 

· 觀看汽車拉力賽、動物表演、車展或航空展 

· 參觀動物園、植物園和水族館 

· + - 9文化方面 

· 參觀美術展和博物館 

· 參加或觀看文化演出例如音樂會、話劇或舞會 

· + - 10體育 

· 出席或參加體育活動 

· + - 11旅遊 

· 夏（冬）令營 

· 遊戲、嗜好、手工藝 

· + - 12玩遊戲 

· 棋類遊戲 

· 視訊或電腦遊戲 

· 玩具(如樂高或洋娃娃) 

· + - 13美術創作 

· 畫畫 

· 書法 

· 製陶 

· 木製品或金屬製品 

· 首飾製作 

· 彩繪玻璃 

· 折紙 

· + - 14製作編製手工藝品 

· 縫紉 

· 編織 

· 鉤針編織 

· 皮革製品 

· + - 15收藏 

· 硬幣 

· 郵票 

· 標籤 

· 石頭 

· 交易卡 

· + - 16相片 

· 使用相機 

· 利用相簿整理照片 

· + - 17與建築有關的 

· 模型 

· 風箏 

· 拼字遊戲 

· + - 18音樂 

· 唱歌 

· 玩樂器 

· l9科學 

· 20語文 
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