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生涯「型」得通─認識你的生涯型態與規劃之道 

                                                                  撰文／阮璟雅 

小奇、小華、小張、小明是大學同班的好朋友。升大二的暑假，大家聚在一塊聊起在系上就讀的感

想和未來生涯的想法… 

小奇說就讀這科系是高二時做的決定，當時遇到一位啟發自己興趣的老師，因此對教師職業充滿

憧憬，在詢問過教師職涯資訊與探索自己的特質、興趣後，自己立志當老師。而且，經過大一的學習參

與，自己是真心喜歡這個學門，正在為教程做準備。 

小華說自己之所以就讀現在科系是指考分發的結果，這一年讀下來，覺得自己沒有很熱愛這科系，

但也說不上討厭。自己對於未來還沒有頭緒，現在正享受在社團活動，即將擔任社團重要幹部。 

小張則是從小受到爸媽期待和影響而要當老師，自己也不負眾望地考上師大。爸媽告訴自己以後

在學校教書，職業環境相對單純、薪水也很穩定、又有寒暑假，而且自己目前也算讀得來，因此打算繼

續往教師之路邁進。 

小明原本就對這個科系感興趣才來，但一年下來，發現自己並不如想像中喜歡，現在嘗試了解其他

科系的課程與未來出路，正猶豫要輔修或轉系。在探索自己未來的職業時，有不確定和迷惘，但從這過

程中也認識到自己，感覺獲益良多。 

 

    你呢，是如何選擇大學與科系的？上述誰的處境令你感到熟悉？或許這些人的故事就發生

在我們身邊。小奇等四個人正好呈現了學者 Marcia 所提的四種不同生涯型態，這四種型態沒

有所謂最好或最差，各有其優缺點。而人的一生中，也可能在不同時期經歷不同型態。所以，

只要你認識自己正處於哪種狀態，並了解自己面臨什麼樣的煩惱，知道能尋求何種協助管道，

你的未來都是無可限量，幸福就掌握在你手中！ 

  以下就來看看四種生涯型態的樣貌，以及可以怎麼規劃與因應，為自己的生涯加分。 

[定向型] 

  小奇的生涯型態傾向於「定向型」。定向型的人對職業與自我概念皆經歷一定程度的探索， 

會聽取別人的看法，同時評估自身喜好、價值觀、能力等，並對最後所形成的選擇做出承諾與 

投入。這個探索過程不一定平順，可能費時費神，但這也使人在面臨環境變動或壓力時，有較
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堅強的意志與毅力去實現目標。 

如果你的生涯型態近似小奇，你可以這樣為自己加分： 

⚫ 在大學時期，除了培養專業能力之外，可以多參與社團或校外相關活動，以增廣人脈

與見聞，豐富自己。 

⚫ 傾向決定生涯方向的你，可以持續了解該領域的職涯發展趨勢，讓自己在專業發展之

上保有競爭力和時勢變遷的應變力。 

[迷失型] 

    小華的生涯型態傾向於「迷失型」。迷失型的人較少花心思在自我探索，對自己喜歡做什

麼不是很了解，也還沒預備對生涯做選擇與承諾。這型態的優勢是對職業選擇抱持寬廣的看法，

而相對不利的是容易轉換跑道、隨波逐流，或可能因沒有方向而感到無所事事，在校園生活上

易無歸屬感。 

如果你的生涯型態近似小華，你可以這樣為自己加分： 

⚫ 認識自己是生涯規劃的起點，也是達成目標的本錢，因此可以先探索自己的能力、興

趣、特質、價值觀等，如此在探索工作世界時能有個依據的方向。而自我探索方式可

以是反思、詢問親友師長、參加感興趣之領域的活動，而尋求本校相關單位（例如學

生輔導中心、職涯發展中心）的專業諮詢，也能協助你有方向的自我探索。 

[早閉型] 

    小張的生涯型態傾向於「早閉型」。早閉型的人對職業已做出承諾，此承諾多來自父母、

長輩等重要他人的決定，而非自我探索而來。此類的人傾向尊重權威的價值觀。這種型態的優

勢是做決定省時又省力，尤其在缺少足夠資訊做參考、判斷時，人們較容易仰賴他人做決定，

但連帶風險是可能會在日後發現選了不適合自己的方向。 

如果你的生涯型態近似小張，你可以這樣為自己加分： 

⚫ 不論是被要求或自願由他人做決定，久而久之會忽略自己的聲音。因此，可以學習傾

聽內心的想法、興趣與需求，在可行的範圍裡試著學習自主決定或營造改變的空間。 

⚫ 若對目前科系或已決定的生涯方向感到勉強或適應困難，可以再針對自己的興趣、個 

性、價值觀等多做瞭解並適時融入現況，以便調整成較適合自己的發展狀態。 
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[未定型] 

    小明的生涯型態傾向於「未定型」。未定型的人正處於探索職業、自我概念的階段，仍在

各種可能性中做嘗試與修正，也正經歷抉擇的歷程，因此，還未獲得明確的結果。此類的人生

涯方向有較大的變異性，其優勢是保有彈性，但同時容易陷入猶豫不決，感到困惑和徬徨不安。 

如果你的生涯型態近似小明，你可以這樣為自己加分： 

⚫ 若為生涯感到徬徨焦慮，告訴自己這是生涯發展過程的正常現象，生涯定向非一蹴可

幾。因此，需逐步的探索自我，亦可多蒐集工作世界的資訊、詢問親友師長的意見，

幫助自己與工作世界媒合。 

⚫ 若在數個選項中猶豫，可先選其一嘗試。有時下決定很難，會怕選錯或不願放棄其他

機會，但沒有一個選擇能保證「只成功，零失敗」，得親身經歷才知道自己想要的。

若你難以做決定，歡迎運用本校相關單位（例如學生輔導中心、職涯發展中心）的專

業資源獲得協助。 
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