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「 生 涯 規 劃 」 觀 念 早 期 多 停 留 在 對 於 個 人

職 業 的 選 擇 與 從 事 ， 隨 著 人 們 社 會 變 遷 快

速 ， 行 業 種 類 演 變 也 日 新 月 異 ， 新 的 職 業

不 斷 出 現 ， 因 此 生 涯 規 劃 也 從 一 開 始 人 們

所 熟 知 的 找 到 合 適 工 作 為 前 提 的 一 切 活 動

規劃…



「生涯規劃」觀念早期多停留在對於個人職業的選擇與從

事 ， 隨著人們社會變遷快速，行業種類演變也日新月異，新

的 職 業不斷出現，被社會淘汰的職種也快速消逝，人們有更

多 元 的選擇與挑戰，從一而終的職場生態不斷被翻新如中年

失 業 ︑二度就業︑銀髮族工作者︑人力派遣工作者…等社會

現 況 越來越普遍，加上人們生活型態的豐富及頻繁探索網路

世 界 交相影響下對於人的生活型態與品質要求也比過去的人

更 加 注重個人化的設定，因此生涯規劃也從一開始人們所熟

知的找到合適工作為前提的一切活動規劃(含學習︑職業訓練..)

擴大為生活型態(life style)的塑造︒

本期介紹

本 期 馨 園 期 刊 介 紹 坊 間 常 見 的 生 涯 規 劃 方 法 提 供 斗 家 人
參 考 ， 今 年 寒 假 作 業 安 排 學 生 練 習 探 索 大 學 生 活 與 科 系 ， 希
望 能 增 加 其 蒐 集 與 辨 別 環 境 資 訊 的 能 力 ， 本 期 選 錄 一 則 優 良
學 生 作 業 提 供 學 生 參 考 ， 另 輔 導 室 電 視 牆 也 放 上 學 生 寒 假 作
業 訪 談 影 音 檔 ， 當 你 經 過 時 也 不 妨 停 下 腳 步 聽 聽 看 看 建 琴 教
官回應學生的訪問…

由於生涯規劃的多樣性︑可變性︑連續性︑主動性…等
特 性 ，因此學習生涯規劃的方法與技巧，不僅可以認識自己
︑ 了 解環境之後思考如何讓自己可以達到自己的理想生活與
目標︒
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生涯規劃為什麼重要︖
        生涯規劃的９個建議

生涯5階段，身心隨著年齡增長而變化，舒
伯認為，人在不同年齡時，對於人生會有不同的
目標︒
他將人的生涯分成 5 個階段：

這時是比較懵懂無知的時期，通常渴望認識新鮮事物
14歲前-成長階段

許多人會在這時步入職場，對事情開始累積自己的觀

點

15～24歲-探索階段

多數人在此時會希望擁有一個安定的職位，工作之

餘，也積極跟重要的人建立關係，許多人在此時步

入婚姻及家庭

25～44歲-建立階段

這時通常一般人都有一定的職場歷練，會更專注於

花時間在自己感到重要的事物上，有機會發展新技

能，但也已能夠接受自己的極限

45～64歲-維持階段

這時通常多數人逐漸淡出職場，朝自己內心想做的

事情上努力，並更專注在經營工作以外的角色，例

如陪伴家人︑朋友或是獻身社會公益等等︒

65歲-衰退階段

制 訂 「 生 涯 規 劃 」 的 觀 念 ， 不 論 在 東 方
或 者 西 方 都 已 行 之 有 年 ， 比 如 有 至 聖 先 師 之
稱 的 孔 子 ， 就 曾 提 出 「 三 十 而 立 ， 四 十 不 惑
， 五 十 知 天 命 ， 六 十 耳 順 ， 七 十 能 從 心 所 欲
而 不 踰 矩 ︒ 」 告 誡 各 階 段 的 人 們 ， 伴 隨 年 齡
增長，應該要有相對應的生涯發展︒

而 早 在 1 9 0 8 年 的 美 國 ， 有 「 職 業 指 導 之
父」之稱的弗蘭克．帕森斯（Frank Parsons
）為了解決大批年輕人失業的情況，成
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生涯5階段，身心隨著年齡增長而變化，舒
伯認為，人在不同年齡時，對於人生會有不同的
目標︒
他將人的生涯分成 5 個階段：

這時是比較懵懂無知的時期，通常渴望認識新鮮事物
14歲前-成長階段

許多人會在這時步入職場，對事情開始累積自己的觀

點

15～24歲-探索階段

多數人在此時會希望擁有一個安定的職位，工作之

餘，也積極跟重要的人建立關係，許多人在此時步

入婚姻及家庭

25～44歲-建立階段

這時通常一般人都有一定的職場歷練，會更專注於

花時間在自己感到重要的事物上，有機會發展新技

能，但也已能夠接受自己的極限

45～64歲-維持階段

這時通常多數人逐漸淡出職場，朝自己內心想做的

事情上努力，並更專注在經營工作以外的角色，例

如陪伴家人︑朋友或是獻身社會公益等等︒

65歲-衰退階段

隨 著 年 齡 增 長 ， 人 在 感 受 到 身 體 與 心 靈
的 變 化 後 ， 會 形 成 不 同 階 段 的 生 涯 想 像 ︒ 儘
管 多 數 人 的 生 涯 大 方 向 相 同 ， 但 對 於 自 我 實
現 的 目 標 ， 卻 各 有 期 待 ， 也 因 此 ， 生 涯 規 劃
師 已 成 為 近 年 新 興 的 職 業 ， 在 美 國 甚 至 已 有
專門的認證考試︒

9個建議，做不後悔的生涯規劃藍圖

擁 有 美 國 認 證 生 涯 發 展 諮 詢 師 資 格 的 職
涯 規 劃 師 陳 韋 丞 表 示 ： 「 人 生 就 是 一 連 串 不
停 的 選 擇 ， 每 當 做 出 一 次 更 好 的 選 擇 ， 命 運
就 會 開 始 改 寫 ︒ 」 他 認 為 ， 製 作 屬 於 自 己 的
「 生 涯 規 劃 」 ， 能 幫 助 自 己 在 做 各 種 決 定 時
更有方向，有助於接近理想的生活︒

制 訂 「 生 涯 規 劃 」 的 觀 念 ， 不 論 在 東 方
或 者 西 方 都 已 行 之 有 年 ， 比 如 有 至 聖 先 師 之
稱 的 孔 子 ， 就 曾 提 出 「 三 十 而 立 ， 四 十 不 惑
， 五 十 知 天 命 ， 六 十 耳 順 ， 七 十 能 從 心 所 欲
而 不 踰 矩 ︒ 」 告 誡 各 階 段 的 人 們 ， 伴 隨 年 齡
增長，應該要有相對應的生涯發展︒

而 早 在 1 9 0 8 年 的 美 國 ， 有 「 職 業 指 導 之
父」之稱的弗蘭克．帕森斯（Frank Parsons
）為了解決大批年輕人失業的情況，成

立了全球史上第一個職業諮詢機構，社會上
從此開始有了生涯規劃的概念︒

1 9 5 0 年 代 過 後 ， 美 國 職 業 心 理 學 家 唐
納‧舒伯（Donald Super）進一步將「生
涯規劃」擴大定義為人生各種事件的演進，
讓生涯規劃不僅限於工作，還加入了「自我
發展」的概念，也就是說，在人生歷程的所
有階段，不論是擔任哪一個角色，都隸屬於
生涯規劃的一環︒
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那麼，究竟該如何思考自己的生涯規劃︖做出不後悔的決定︖
《Cheers》為你彙整《富比士》雜誌提供的9項建議，讓你更了解生涯規劃到底是什麼︖

1自己的人生要全權負責
人生是自己的，不該由別人代為

決定，所以每一次在做選擇時，要記

得聆聽自己內心的聲音︒另外，不要

認為自己沒有選擇，因為當你陷入某

個困境時，很可能是因為你曾做過某

個決定，影響了現在的命運︒

花時間審慎思考2 做生涯規劃時，一定要花時間跟

自己對話，問問自己：「我想要什麼

︖希望未來的自己變成什麼樣子︖」 

唯有花時間做謹慎的評估，才不會後

悔︒

訂定不同階段的目標3 人生根據不同的階段，可區分為

短中︑長︑程目標，當目標愈遠大時

，就愈要懂得分階段達成︒好比參加

馬拉松比賽，先專注在短程的目標上

，再循序漸進，就有機會抵達終點︒

4盤點自己的能力
當有了目標之後，也要掌握自己

的能力，找到不足的地方後，想辦法

補強，才有機會離目標更近一些︒

了解自己是否有領導特質5 擔任領頭羊，往往更能決定自己

的前進方向，不論自己是否擔任主管

職，最好都能具備領導的特質，如此

一來，才能在個人或團隊管理上，成

為督促進度的角色︒

找到自己最在意的事6 仔細想想，自己內心最在乎的事

情是什麼，是工作報酬︖陪伴親人的

時間︖還是希望成為成功的名人︖唯

有釐清內心真正的渴望，才有助於訂

立精準的生涯目標︒

持續不斷地學習97找到人生的導師
在生活中，若能找到適合自己的

導師，隨時提供有效的建議，或是找

到值得參考的人生典範，將會有助於

自己往目標前進︒

分析自己的成功事蹟8 生有起有落，當被獎勵時，應該

花時間去分析，是什麼原因讓自己成

功，再從這些過程中，盤點出自己最

大的優勢︒如此一來，對達成目標，

會更容易找到有效的方法︒

生涯規劃必須隨著時事環境不斷

地調整變動︒在面臨變化萬千的世界

時，若想擁有良好的應變能力，持續

學習絕對是不能少的功課︒

生涯 規劃 有 千 百 種路徑，但請別混淆了，製作生涯規劃的目的，並非是為了讓你當上企

業主管，或 各 領 域 的 佼佼者，而是讓你藉由清楚自己的性格︑興趣︑天賦與理想，進而找到

人生舞台， 擁 有 充 實 而愉快的生活︒因此，不論是學生︑家庭主婦︑政界領袖︑或是商界巨

擘，都應該 有 適 合 自 己的生涯規畫，且這份規劃不需向任何人說明，也無須比較，只要問心

無愧即可︒

3步驟，開始著手你的生涯藍圖
在釐清生涯規劃畫的緣由與重點之後，《Cheers》為你綜整了製作生涯規劃的3個重要步

驟，現在不妨就開始行動！

開始生涯規劃的首要步驟，

a.先詢問自己的人格特質︑興趣︑能

   力︑價值觀是什麼︖

b.問自己有哪些缺點或是弱點︖曾經

  失敗的原因是什麼︖

c.思考自己想要過什麼樣的生活︖

比如：希望有多少退休金︖跟家人

的相處模式︖

d.盤點自己的人脈和環境資源︔

e.想想看自己目前的時間分配，花最

   多事情哪些事情上︖

總的來說，生涯規劃是一種對自己負責，
也是鼓勵自我成長與實現的策略︒製作規劃的
目的，並不是為了得到他人的肯定，而是要讓
自己更清楚，透過有效率的計畫，有機會能過
上自己喜歡的生活︒

不過，也並非所有人都將生涯規劃視為人
生 圭 臬 ， 比 如 F a c e b o o k 營 運 長 雪 柔 ． 桑 德 伯
格（Sheryl  Sandberg）就曾笑說，她從小生
長在還沒有網路的時代，如果她很早就制定生
涯規劃，並且身體力行的話，就不會有機會在
全球影響力名列前茅的Google 和Facebook 上
班了︒

換句話說，制定生涯規劃要保有彈性︒尤
其時代瞬息萬變，在規劃未來的生涯藍圖時，
最好定期重新檢視，並隨時調整，才不致落伍
，反倒被自己的計畫所困︒

問自己5個關鍵問題
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那麼，究竟該如何思考自己的生涯規劃︖做出不後悔的決定︖
《Cheers》為你彙整《富比士》雜誌提供的9項建議，讓你更了解生涯規劃到底是什麼︖

訂定不同階段的目標
人生根據不同的階段，可區分為

短中︑長︑程目標，當目標愈遠大時

，就愈要懂得分階段達成︒好比參加

馬拉松比賽，先專注在短程的目標上

，再循序漸進，就有機會抵達終點︒

找到自己最在意的事
仔細想想，自己內心最在乎的事

情是什麼，是工作報酬︖陪伴親人的

時間︖還是希望成為成功的名人︖唯

有釐清內心真正的渴望，才有助於訂

立精準的生涯目標︒

生涯規劃必須隨著時事環境不斷

地調整變動︒在面臨變化萬千的世界

時，若想擁有良好的應變能力，持續

學習絕對是不能少的功課︒

生涯規劃有千百種路徑，但請別混淆了，製作生涯規劃的目的，並 非 是 為了 讓 你當上企

業主管，或各領域的佼佼者，而是讓你藉由清楚自己的性格︑興趣︑天 賦 與理 想 ， 進而找到

人生舞台，擁有充實而愉快的生活︒因此，不論是學生︑家庭主婦︑政 界 領袖 ︑ 或 是商界巨

擘，都應該有適合自己的生涯規畫，且這份規劃不需向任何人說明，也 無 須 比較 ， 只要問心

無愧即可︒

3步驟，開始著手你的生涯藍圖
在釐清生涯規劃畫的緣由與重點之後，《Cheers》為你綜整了製作生涯規劃的3個重要步

驟，現在不妨就開始行動！

開始生涯規劃的首要步驟，

a.先詢問自己的人格特質︑興趣︑能

   力︑價值觀是什麼︖

b.問自己有哪些缺點或是弱點︖曾經

  失敗的原因是什麼︖

c.思考自己想要過什麼樣的生活︖

比如：希望有多少退休金︖跟家人

的相處模式︖

d.盤點自己的人脈和環境資源︔

e.想想看自己目前的時間分配，花最

   多事情哪些事情上︖

首先，根據年齡先寫下短程目標︒例

如：規定自己3年內要買車︑升遷，再訂下

達成這項目標近期需要完成的任務，像是每

月要存5,000元，或提升英文能力等等，開始

有目標地學習︒

接著，訂下中︑長程目標︒寫下3～5年

後要達成的人生目標，以及列下5～10年的人

生清單，並視為完成短期目標後的進階版任

務︒最後要從生活中判斷從事哪些行為是較

有價值的，並有意識地決定是否投入更多時

間與心力，譬如中長程目標是成為主管，也

許就要逐漸減少社交應酬，把時間用來參加

簡報課程︑或是進修專業︒

訂完目標後，必須要有相對應的執行

表，才能隨時確保自己在各階段的人生軌

道上，包括甘特圖︑Excel表︑行事曆都是

可以使用的工具，並最好將這些進度表放

在室內最顯眼的地方，隨時警惕自己︒另

外，為了避免偷懶，最好找一位監督人，

隨時鞭策或督促自己，以確保自己嚴格貫

徹任務︒

總的來說，生涯規劃是一種對自己負責，
也是鼓勵自我成長與實現的策略︒製作規劃的
目的，並不是為了得到他人的肯定，而是要讓
自己更清楚，透過有效率的計畫，有機會能過
上自己喜歡的生活︒

不過，也並非所有人都將生涯規劃視為人
生 圭 臬 ， 比 如 F a c e b o o k 營 運 長 雪 柔 ． 桑 德 伯
格（Sheryl  Sandberg）就曾笑說，她從小生
長在還沒有網路的時代，如果她很早就制定生
涯規劃，並且身體力行的話，就不會有機會在
全球影響力名列前茅的Google 和Facebook 上
班了︒

換句話說，制定生涯規劃要保有彈性︒尤
其時代瞬息萬變，在規劃未來的生涯藍圖時，
最好定期重新檢視，並隨時調整，才不致落伍
，反倒被自己的計畫所困︒

問自己5個關鍵問題 把能力可及的夢想變成目標 自我監督︑確保執行進度
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寒假作業-大學我來了！
                  華語文教學系

受訪者基本資料：姓名︑校名︑就讀科系︑性別︑年級…

簡介該校地理位置︑周遭環境︑學院學
系數︑獎助學金︑交換留學…

該學系課程內容︑特色︑設備︑師資︑
特色活動…

郭O睿/臺灣師範大學/就讀華語文教學系/男/大四

每個學生都會有平等的機會出國實習

，在大二之後就有機會出去到「印尼︑新

加坡︑泰國︑越南︑法國︑德國︑美國」

等國家實習華語文教學，時間從一個月到

半年的都有︒其中「美國︑德國︑印尼」

去的學生最多︑也是申請最搶的︑雖然實

習不是必修︑但因為是國家免費送我們出

去︑所以大家都搶著要︑因此如果嚮往出

國同時也渴望增進自己的中文教學能力︑

申請實習是必要的︒

這個科系頗國際化，因為要去教中文

，中文能力是一定會要求的，所以會有文

字學︑漢語語法學︑華語文教學概論/實務

/教材教法︑中國文學史︑漢語語言學等等

，但是要出去教中文外語能力也是相當會

要求，因此我們有英語的語言學概論︑外

語習得︑德法西文選修︑漢英翻譯︑華語

教學英文等課程，不少課程內容與台師大

的英文系與國文系重複，但是又不太一樣

，深淺度也不同，我們比較好懂︑比較淺

，卻同時不失走國際教學面的重要性︒

與他校相關學系或類似學系之比較或差
異

畢業出路︖
多數校友從事何工作︖

國文系:教授本國國文︑中華文化︑中文文

            學︑本國語文教學等知識內涵︒

中文系:教授中國文化︑中文文學等知識內

            涵︒

華文文學系:教授世界華文領域文為學等多

                  元知識內涵︒

相關出路有單純的華語老師(一線華

語教學者)︑教材編寫人員︑走公家機關(

如僑委會等)，我們會訓練口條，所以學

生們的口語能力與發音準確度都有機會訓

練，因此有人會選擇走媒體界(主播︑記

者等)︔我們系頗像中文系外文系的綜合

體，所以後來走翻譯的也有，外語能力好

的可能也有走外商公司的潛力，不一定要

給自己設限，讀了這個系也不一定要走華

語文教學，全看你在大學是否有額外的專

長訓練起來︒

採訪後50字心得

唸該系需具備何種人格特質或能力︖

華語文教育系一直是我想入學的科系，經由學長詳細的講解讓我更了解華語系的許

多相關知識，華文現在是一個很搶手的語言，身為母語者，且熱愛教學，又嚮往到處走

走看，能到國外當上華語老師是再好不過的選擇︒

如果你是個表達能力很好︑英文能力

是專長︑不怕面對學生︑對教學有熱忱︑

有理想︑同時也不把眼光侷限在台灣而放

眼國際的人，應華系會是你不錯的選擇之

一︒

受訪者選擇該系的原因︑在該系學習最
喜歡何課程︑讀該系的優點…

個人對「華語教學英文」這堂課印象

深刻，現在已經被規劃成選修，但是不久

之前是必修，因為到國外上中文，必定會

有機會使用雙語進行教學，因此老師特地

傳授了如何用英文去解釋特定的中文詞彙

，如何用英文進行課室管理︑如何斟酌使

用最恰當的中英文翻譯︑以及分析中英文

使用比例對學生學習成效產生的影響，這

對有意前往英語系國家發展的中文老師有

非常大的幫助~
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作者／應二丙-許凱傑

該學系課程內容︑特色︑設備︑師資︑
特色活動…

這個科系頗國際化，因為要去教中文

，中文能力是一定會要求的，所以會有文

字學︑漢語語法學︑華語文教學概論/實務

/教材教法︑中國文學史︑漢語語言學等等

，但是要出去教中文外語能力也是相當會

要求，因此我們有英語的語言學概論︑外

語習得︑德法西文選修︑漢英翻譯︑華語

教學英文等課程，不少課程內容與台師大

的英文系與國文系重複，但是又不太一樣

，深淺度也不同，我們比較好懂︑比較淺

，卻同時不失走國際教學面的重要性︒

相關出路有單純的華語老師(一線華

語教學者)︑教材編寫人員︑走公家機關(

如僑委會等)，我們會訓練口條，所以學

生們的口語能力與發音準確度都有機會訓

練，因此有人會選擇走媒體界(主播︑記

者等)︔我們系頗像中文系外文系的綜合

體，所以後來走翻譯的也有，外語能力好

的可能也有走外商公司的潛力，不一定要

給自己設限，讀了這個系也不一定要走華

語文教學，全看你在大學是否有額外的專

長訓練起來︒

採訪後50字心得

唸該系需具備何種人格特質或能力︖ 入學方法及條件

華語文教育系一直是我想入學的科系，經由學長詳細的講解讓我更了解華語系的許

多相關知識，華文現在是一個很搶手的語言，身為母語者，且熱愛教學，又嚮往到處走

走看，能到國外當上華語老師是再好不過的選擇︒

如果你是個表達能力很好︑英文能力

是專長︑不怕面對學生︑對教學有熱忱︑

有理想︑同時也不把眼光侷限在台灣而放

眼國際的人，應華系會是你不錯的選擇之

一︒

如受訪者利用何種管道入學︑甄選(申

請)的要求︑考試成績(統測或學測…)︑學

習歷程資料︑證照…等︒採計學測國文:前

標，英文:前標

受訪者選擇該系的原因︑在該系學習最
喜歡何課程︑讀該系的優點…

對未來想就讀者的勉勵與建議…

個人對「華語教學英文」這堂課印象

深刻，現在已經被規劃成選修，但是不久

之前是必修，因為到國外上中文，必定會

有機會使用雙語進行教學，因此老師特地

傳授了如何用英文去解釋特定的中文詞彙

，如何用英文進行課室管理︑如何斟酌使

用最恰當的中英文翻譯︑以及分析中英文

使用比例對學生學習成效產生的影響，這

對有意前往英語系國家發展的中文老師有

非常大的幫助~

台師大應華是全台「唯一一間公立大

學應華系」，享有政府非常非常多的資源

，光是海外實習的機會，台師大就幾乎壟

斷了，所以努力一點考上台師大應華，以

後也就有機會享受這些高額補助的華語教

學實習︒近年來學生素質也越來越高，應

華系分數也逐漸超越台師大一直以來都很

強的各文學院科系，所以競爭也越來越強

烈，學生更能夠彼此琢磨出良性競爭︒
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輔導室與我

班級團體輔導活動（高一高二各班輪流進行）
輔導股長集合
高二熱心志工隊服務

整學期

學測個人申請說明會
家長親職教育研習

3/2

高三升學管道說明（高三各班輪流進行）
2︑3月

高三技優甄審升學管道說明會
5/3

高三升學講座
5/5

大學科系介紹系列活動
5/6-5/13

高三學測個人申請生之模擬面試
5/11

出版第62期「馨園期刊」
轉科申請生施作興趣測驗

5/18

甄選入學面試說明會
5/27

高三推甄考生之模擬面試
6/14

學測個人申請說明會

家長親職教育研習

高三升學管道說明
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高科大校系介紹-德語系


