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生涯是什麼？

生涯不只是工作也不只是職業，是
一種生活風格(Lifestyle)。

1.  生活中各種事件的演進歷程
2.綜合個人一生中各種職業和生活角色，而
顯現出個人獨特的自我發展型態。

3.一個人由出生至死亡，一連串有酬或無
酬職位的綜合，除職位外，尚包含任何和工
作有關的角色，如副業、家庭和公民。



生涯規劃的作用

為目前的辛苦找到合理的理由

工作(達成社會期待)
滿足家人的期待

滿足生活的需求

實踐自我理想與個人生命意義

發揮個人潛能與成長(成就感)
避免風險 (未來生活的保障)
個人興趣



十年後的一天

請先假想一下，十年後的今天你會在什
麼樣的床上醒來，你住在一個怎樣的空
間，和什麼人住在一起，你怎麼到達你
工作的地方，你工作的環境如何？有著
什麼樣的人，你做著什麼工作，下班的
時候是什麼樣的心情，準備去做什麼事
情和什麼人在一起共渡晚餐，最後，在
你睡覺前，你看著什麼樣的書？



十年後的一天的思考

要過這樣的日子：

1.你的薪資收入為何？

2.如何找到這樣的工作？

3.如何找到這個人？

4.如何培養這個興趣

5.如何創造出這樣的生活環境



前程規劃的五個層面

婚姻家庭

金錢

健康

工作晉升

休閒興趣



前程規劃四要素

知己 知彼

抉擇、
行動

支持
系統



知 己

對自己充分的認識與瞭解(五大問) 

1.我能做什麼？(學歷、專業與體力)

2.我最在乎什麼？(價值觀)

3.我覺得什麼是成功的人生？(抱負)

4.我的個性適合作什麼？(性格)

5.我做什麼事會有熱情、創造力與挫折

忍受力？(興趣)



價 值
父親是公務人員，他給我很好的身教，教我們
安貧樂道，不該我們的就不該去拿，我們家從
小到大都沒有自己的房子，沒有沙發，最好的
是籐椅，但我們不覺得自己貧窮。

但我現在覺得自己很貧窮！我沒有時間好好陪
家人，父親過世前，我人在國外，接到電話趕
回來見他最後一面時，他已經沒回應了。

有一次我去萬華吃米粉，攤子上的老闆娘認出
我，她跟我說，買我的股票都賺錢，這讓我覺
得很快樂，也得到很大鼓勵。

郭台銘小故事



抱負水準

諾貝爾獎得主 李遠哲

天文學家 發現彗星

大學教授



性格
我的本性不喜歡去享受的，我最快樂的事，就是媽媽
親自下碗麵給我吃，我就很滿足很快樂了。我是山西
人，吃碗麵、水餃、包子，就很舒服了，一點都不覺
得不好，這才是真正的自我。

我的個性是不服輸的，工作挑難的做。我所訂的目
標，都會在預期計畫內達到。只要有接受磨練的心，
就一定會成功，通常打敗自己的不是別人，而是你自
己，因為想放棄的是你。成功有三部曲，第一是有好
的策略，第二是一定要有決心，第三是方法可以改
變。

我對痛苦的解釋不一樣，看你怎麼看問題，怎麼想，
我很辛苦，但是沒有痛苦，當我看到沒有正義公理的
事情，我會很難過。痛苦快樂，一切看你怎麼想，你
想你很痛苦，就會很痛苦，有錢也不會帶來快樂。



知 彼

人對外在環境的認識與瞭解

得搜集的資料包含

1.學習的機會

2.工作的晉升發展

3.政治(大陸工作)

4.經濟發展趨勢(大陸工作)

5.組織文化環境的認識與探索

6.社會發展趨勢



抉擇與行動

能作正確合宜的決定和行動

1.蒐集資料：雜誌、報紙、期刊(商業週

刊)

2.分析資料(聯想、理解)

3.比較(個人成長、合理報酬、產業前

途、晉升機會、工作價值)

4.選擇作出最合適的發展途徑



支持系統

指幫助個人完成其生涯規劃與人生夢想
之外在基礎資源，以及幫助個人實踐生
涯目標的所有外在支持體系

1.家庭

2.社區

3.人脈

4.資產

5.信仰



前程規劃的四大提問與核心
→成就感與自信

我能夠做什麼？(能力、長處、限制)
我可以做什麼？(環境中的機會和挑
戰)
我想要做什麼？(舒適、地位、利他

、安全、自主)
我應該做什麼？(社會期待與自我的
協調)



Holland六角形模式

實際型 研究型

事務型 社會型

企業型 藝術型



生涯彩虹圖

Super生計彩虹圖



前程規劃心情

團體中與他人合作相處

再創新的熱情

面對困境的勇氣與好奇心

領導他人

持續學習

樂趣和成就感



前程規畫程序

1、確立標的(具體化數字化)

2、設定階段目標

3、輔以備案計畫

4、毅力加上支持：落實有恆執行

5、謙虛自省：適時評估檢討

6、必要時，修正目標、計畫，再執
行．．．



確定目標小工具

平

衡

單

選擇一 選擇二 選擇三

┼ ─ ┼ ─ ─┼

1.個人物質方
面得失

2.他人物質方
面得失

3.個人精神方
面得失

4.他人精神方
面得失

總分

選擇項目

加權分數

考慮因素



平衡單內容1

個人物質：

收入、工作難度、升遷機會、工作環
境安全、休閒時間、生活變化、健康影
響、就業機會

他人物質：

家庭經濟、家庭地位、與家人相處時間



平衡單內容2

個人精神

生活方式改變、成就感、自我實現程
度、興趣滿足、挑戰性、社會聲望

他人精神

父母、師長、配偶、其他



階段性目標

明確目標 (在2年內要瘦10公斤)

→每個禮拜要瘦600克

→每天走路走8000步，只吃1000卡的食物

近程、中程與遠程

近程：1個月至6個月 要瘦4公斤

中程：3─5年内 要瘦10公斤

遠程：5至10年 維持體態及健康生活習慣

所有的成功都是每個蹋實的一小步累積出來的



備案

以備而不用為目標

意外出現

(不能每天走8000步，替代方案：踢腿各
500下)



毅力與監督者

補償作用(覺得昨天已經很努力，今天偷
懶一下沒關係)
毅力：每天小小的進步，創造希望感和
可能性

支持或監督：一起努力彼此激勵的朋友



何時該轉彎？何時該繼續

準則→已經盡力

已經嘗試和調整(備案用過)

→不忘初衷但已確知困難



結 語

冒險、勇氣及抱持希望和信心

創造滿意

與充滿感動和熱情的人生
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