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ENOW Mapping 

 

1. 在紙中央畫一個公仔 或者 寫上你的名字 代表你自己 

2. 在白紙空白的地方寫上「曾經做過的家務」 

• 做過一次的就可以寫 

• 例如：打掃、洗衣服、煮飯、家居維修、修理電器或電腦、照顧小朋

友、老人、患病的家人等 

3. 在空白的地方寫上「曾經做過的義務工作」 

• 例如：賣旗、探訪老人院、學校班長、風紀、學會幹事、學生會、制服

團隊、教會侍奉、參與保護動物、其他保育活動等 

4. 曾經做過的工作 

• 全職、兼職或一日工作均可 

• 部份人未有工作經驗是正常的 

• 例如：IG Shop、買賣 iPhone 等也可以 

5. 之後寫「曾經試過、玩過或學過的興趣項目」 

• 正式上課、自學、朋友教學、參加活動玩過一次都可以 

• 被迫學、自願學的都可以 

• 例如：照顧寵物、種植盆栽、定時上網瀏覽特定資訊都是興趣 

• 放假時間喜歡的活動 
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6. 持續有一年的經驗，可以轉用另一種顏色筆 

7. 持續有三年的經驗，再圈多一個圈 

8. 持續有五年或以上的經驗，再圈多一個圈 

9. 你覺得可以運用這個經驗來賺錢的，寫 $ 符號在旁邊 

• 有圈 / 無圈的經驗都可以寫 $，只要能夠運用這項經驗來賺取到收入 

10. 總結最重要的 3 項經驗 

• 這 3 項經驗對你 (現在) 最重要 

• 或對你成長經歷來說是最重要經驗均可 
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ENOW Mapping 

姓名：  _____________ 

 

你的延展工作(ENOW)經驗: 
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在你過去的興趣活動中，最令你印象深刻的閃亮經歷，可以是愉快、自豪、滿

足，當中挑出自己重視的 VASK。 
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