
第一節

為何要做生涯規劃

常有人說：「人生要有生涯規劃」，你是否曾經想過什麼是

生涯規劃呢？生涯又為什麼需要規劃呢？如果不規劃又會如何？

其實生涯規劃涵蓋的範圍既多且廣，而我們從一出生，即進入生

涯規劃的範圍，做規劃的目的，是為了讓我們生活在自己想要的

方式裡，那你覺得生涯規劃重要嗎？

壹、生涯規劃的目的

廣泛地說，「生涯」涵蓋一個人從出生

到死亡期間的一生，含括一生中所有的經歷

與生活型態，包含了食、衣、住、行、育、

樂和所有與人的相處及工作相關的一切內

容。而「規劃」是指一個人考慮自己的性向、

興趣、價值觀註 1、能力、周遭環境等，盡可

能對自己未來生活做好妥善安排的過程。基

本上，「生涯規劃」就是一個邊實行邊修正

的方案。每個人都可以在生涯發展過程中探

索心靈深處的自己，進而追尋一個有尊嚴且

自在的生活方式。生涯與生活是一體的，一

個人必須妥善規劃自己的生涯，才有可能擁有自己想要的生活。

你對自己了解嗎？你知道自己的名字、血型、星座，也知道

自己喜歡吃的食物或是討厭的食物是什麼，你覺得這樣對自己的

  對於你自己，你真的
了解嗎？

註 1： 價值觀：透過社會環境因素、家庭因素、個人成長經驗所形成，沒有標準
答案，是個人對事物的評斷標準，要考慮的僅有自己「覺得重要與否」。
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了解就夠了嗎？你清楚自己喜歡哪些事物，或是參加哪種類型的

活動會讓你感到開心並且有成就感嗎？你是否想過未來要過怎樣

的生活？甚至目前的你擁有哪些能力可以做哪些事情？當你發現

自己能力不足時，又可以藉由什麼樣的方式來提昇自己呢？想想

現階段的你面對生活的態度是屬於隨心所欲、無所顧忌的玩樂，

覺得「年輕不要留白」、「船到橋頭自然直」？還是你對自己的

未來已設定了不同階段的目標，並讓自己「築夢踏實」呢？其實

生涯規劃最重要的目的是透過對「自我」的了解，找到自己想要

的生活方式。

貳、從認識自己開始

你是自己人生的舵手，因此，你要找到適合自己的生涯及生

活方式，就須先釐清自己的性格、興趣、能力、需求和價值觀，

並在變化多端的環境中找到行動力和夢想，如果一個人無法充分

的認識自己，所有的努力可能都只是符合別人的期待和理想，難

以達到自我實現的心理需求。

每個人在為生涯發展做規劃

時，面對外在的因素：政治、經

濟、社會、家庭、周遭的長輩、

朋友，甚至是網路上的訊息，或

在考量他人的想法、社會的變動

及工作需求的變化時，其想法或

價值觀會有所改變，進而影響到

所選擇的生活方式及生涯角色扮

演的範圍。因此，不管未來升學   認真思考自己真正喜歡及適
合的未來是首要之事
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管道或是校系選擇，甚至於工作科系行業別的認識，皆需要認真

地思考探索。

第二節

「我」與生涯規劃的關係

在個人成長歷程中，受到自我的人格

特質及價值觀影響很大，也是生涯規劃

主要的決定因素，茲分述如下。

壹、影響自我的原因

根 據 美 國 生 涯 發 展 管 理 學 家 舒 博

(Donald E. Super) 的理論，生涯發展的

型態因每個人的獨特而不盡相同。各個

階段皆具有連貫性，前一個階段會影響

下一個階段的進行。例如：在成長階段

（14 歲前）透過基礎教育的學習，認識

基本知識，形成對自我的概念，也學習生活態度，如守時、誠實等。

接著，進入探索階段（15~24 歲），進一步理解知識內容及學習

專業技能，如企管、護理之專業知識。此二階段的銜接就如同搭

鷹架一樣，如果第一層搭得又好又穩，那愈往上的鷹架就可以搭

得好；如果基層沒搭好，那愈上層歪斜的風險就愈高。

生涯發展是自我和外在環境互相調和的過程，經由在每個階

段不斷的接觸及摸索，尋找出一個最適合自己的狀況。每個人都

是獨特的個體，就算是雙胞胎也不盡相同，所以人格特質決定了

人們適應的行為模式及思維方式。影響人格特質的原因包括：

  每個人都是獨立的
個體，即便是雙胞
胎都有不同的個性
及喜好
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小故事大啟示

 1. 家庭與社會環境：家庭教育方式及理念、生長的世代、所發

生的重大事件等。

 2. 遺傳與生理因素：智力、外觀、疾病、身體障礙等。

 3. 學習因素：能力、興趣、動機等。

以上因素除影響人格特質外，也決定想要的生活方式及生涯

規劃，我們可藉由活動之安排、回顧、建構、整理、分類及省思

個人的成長歷程，進而更了解自己。因此，發掘你個人所認知的

「自我」為首要之事，並回想在生命階段中的哪些時間點、發生

哪些重要事件、引發哪些重要想法、因為哪些重要人物、最後做

了哪些重要決定，直接或間接地影響你成為現在的自己？藉此連

結起個人的「過去」、「現在」，甚至於規劃「未來」的生涯發展。

《貧民百萬富翁》- 每個生活歷程都是生命的養分

�2�0�0�9 年在台灣上映的電影《貧民百萬富

翁》�(�S�l�u�m�d�o�g� �M�i�l�l�i�o�n�-�a�i�r�e�) 中，男主角傑

默 �(�J�a�m�a�l�) 希望他在孩童時期認識的初戀情

人拉緹卡 �(�L�a�t�i�k�a�) 可以藉由節目看見他，所

以參加電視益智問答的節目，只要答對 �1�2 道

題目，就能贏得終極獎金 �2�,�0�0�0 萬盧比。由

於這 �1�2 道題目十分困難，就連學者、專家、

醫師參賽也無法完全答對問題，主持人認為

一位未曾受過教育並來自貧民窟的參賽者不

可能知道所有問題的答案，懷疑傑默是作弊，

造成傑默被警方拘留審問。

  人生中各階段的歷
程都可以成為生命
中珍貴的養分
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傑默為了證明自己的清白而說出自己在貧民窟從小到大一段又一段

超乎想像的生活經歷，內容包含印度底層的人民生態、宗教爭執、乞丐

集團、種族歧視以及警察暴政等，而這些人生歷程就是他能回答出這些

刁鑽問題的重要因素。面對命運傑默從不低頭，堅持回到故鄉尋找心中

一直深愛的女孩，在節目中他一路過關斬將，無形中成了印度人民心目

中的偶像，更激勵了無數人的心，這是一部鼓勵人們前進「夢想成真」

的影片，我們千萬不要因為出身低而放棄自我；同時也了解到人生經歷

所形成現在的「自我」，是不斷在了解自己的過程中，愈接受自己的狀

態，就愈能了解自己。

 u 問題與討論

� �1�.� 你認為傑默的人生價值觀是什麼？

� �2�.� 如果你是傑默，如何面對參加節目時被誤會作弊，且

又被拘留審問的困境？

貳、人生價值觀的建立

你在意的事物是什麼？你是否常覺得某些你看重的事物在他

人眼中可能是小事或不重要；與同學、朋友互動時可能曾因意見

不同造成彼此間有嫌隙；或面對不同的人群和問題時產生不同程

度的情緒反應；總是覺得念書或做事的時間不夠用；或是任何事

物總在最後一秒鐘才驚險的完成。 
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小故事大啟示

因此，你會發現你在意的某些事物和別人不一樣。為什麼會

有這些差異呢？因為我們每個人的原生家庭註 2(family of origin)

不同，造就我們不同的價值觀，日後在與人互動或是觀念想法上

便會出現差異性。價值觀的多元化讓我們在面臨溝通、情緒管理

及面對壓力時產生不同的處理方式。同樣的，人生就像是許多的

角色串連而成的舞台，從一開始的原生家庭，到就學年紀進入校

園認識同學，進入職場後接觸工作環境與同儕相處，在這些不同

的生活裡，每個人扮演著屬於自己各式各樣的角色，也必須完成

這些角色的任務。

人與人之間的發展接觸讓我們不斷將自己在每個生涯階段裡

劃分為多個角色，每個角色在各個階段裡重視及付出的比重程度

有所差異，漸漸的發展出如彩虹般不同深淺的圖形，此即為生涯

彩虹圖註 3 (life-career rainbow)，將詳述於第 2 章。

《命運好好玩》- 你如何遙控自己的人生？

《命運好好玩》�(�C�l�i�c�k�) 是一部於 �2�0�0�6 年上映的電影，故事一開

始如同現在多數家庭一般，男主角麥可 �(�M�i�c�h�a�e�l�) 為了達成工作目標拼

命賺錢，卻經常失約與家人共處的時間，導致家庭氣氛不愉快。某天麥

可意外擁有一支可以控制時間且隨心所欲運轉的遙控器。然而在遙控器

註 2： 原生家庭：指個人出生後受撫養的家庭，通常也是個人幼年時接觸時間最
長久且產生影響最大的環境，而各個家庭的背景、父母親的教養方式、生
活習慣、子女家庭角色的學習對象、家人互動的關係等，都可能有所不同。

註 3： 生涯彩虹圖：由舒博 (Donald E. Super) 所提出，可呈現出每個人在不同
的生涯發展階段的不同生活。
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