
生涯探索─構築自己的生命藍圖 
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一、生涯探索是什麼呢？ 

 (一)生涯探索≠職業規劃，其實「生涯探索>職業規劃」 

當我們進入大學的時候，我們會面臨許多選擇，例如：我之後到底要做什麼  

呢？是否修教程？要不要轉換領域？之後要繼續念研究所還是先工作…等 等， 

由於這些抉擇常常與我們未來職業的發展有關，此時期的個體開始會對 生涯 

發展的議題特別敏感，也因此經常將職業規劃與生涯探索畫上等號，但 其實 

職業只是人生的一小部分，而生涯指的是一個人的生命歷程，它包含了「時間」 

與「空間」兩個面向的探索。 

 

首先，時間的探索包含過去、現在與未來，比如說小時候會夢想著未來要做 

什麼，隨著年紀的增長我們會漸漸地體驗現實的環境，並思考著接下來要怎 

麼做。也就是說，探索生命歷程是指個人對自我及所存的過去、現在、未來 

外在世界作瞭解，並加以統整，以作為前程規劃的參考，而且這不是單一箭 

頭的方向，是一種沿著生命軸線的往返過程。  

另外，回顧從小到到現在的經歷，我們經常把各個階段的焦點放在學業上(即 

學生的角色)，然而生命中包含了各個面向：自我、人際、社會、世界…等， 

亦即在不同的空間下我們有不一樣的角色。  

因此，生涯不僅止於工作或職業，還包含了個人的角色、生活型態與個人在 

一生中所從事的所有活動。那麼你了解自己現在的位置與角色嗎？想要追尋 

的生涯是什麼樣子呢？ 

 

二、探索生涯要做什麼？如何幫助自己做生涯探索？  

生涯探索幫助我們在生命歷程中一方面於個人內在世界尋找自我概念和認  

同，另一方面則是探索外在社會環境中的位置及生活型態。 

 (一)了解自我 

我也不知道我要做什麼耶…早知道我當初就應該選 XX 系… 

這是我們在大學階段經常會遇到的生涯選擇疑慮，但是，選擇其實沒有 

對錯，如果我們對自己有更充分的認識時，包括自己的興趣、能力、特 

質…等，越能建構出適合自己的生命藍圖。那麼，有哪些方法可以幫助 

我們探索自我呢？以下列舉幾個方法，大家一起試著做做看： 

 (1)如果還不清楚自己要做什麼，可以先問自己幾個問題： 

● 我想要的(夢想)是什麼？ 

● 我想要擁有怎樣的生活？ 

● 我想要的未來是什麼樣子？ 

(2)列出自己有興趣的事物 

  



 

將自己有興趣的事物寫下來，並依喜好的程度排列順序，接著可依 

照這個清單蒐集資料，並朝相關領域探索、前進。 

(3)觀察自己的人格特質、行為模式 觀察自己在各種情境中的反應(例：

被點到要發表想法時，自己的反 應為何？)，進而察覺你是什麼樣的

人？你喜歡這樣的你嗎？或是你 知道他人眼中的你是什麼樣子嗎？

你期望成為什麼樣的人？ 

(4)了解自己的生活型態 觀察自己平常的時間管理、生活花費、人際互

動等，並分析自己傾 向哪種生活方式，這樣的生活方式是否是自

己想要的嗎？ 

(5)我擁有什麼樣的能力 可以回想自己從過去到現在的各種經驗，在這

些經驗中是否可以發 現自己有哪些專長？現在有的專長可以幫助

自己得到想要的嗎？如 果不能，還需要培養哪些能力？ 

(二)了解外在環境 

生涯探索除了從內在尋找自我及認同外，探索外在社會環境中的位置及 

生活型態也同等重要，例如可以對各個有興趣領域的內涵做初步的認識， 

也必須了解未來世界的趨勢或變化，以了解現在的自己需要培養哪些能 

力、充實哪些知識，才能在該領域跟他人競爭？為獲得這些資訊，我們 

除了可以透過網路、閱讀相關書籍、請益師長或朋友，也可積極參與各 

種講座獲得新的資訊以拓展視野。接觸各領域時不僅去了解自己有興趣 

的，也可嘗試認識原本沒那麼喜歡或不熟悉的，展開探索的廣度有時能 

夠幫助我們更加聚焦、確認自己的方向。 

(三)實踐與構築 

當開始做生涯探索時，我們會更了解自己、更清楚外在環境，便可以開 

始繪製自己的生命藍圖，一旦有了較明確的方向，我們就會比較知道要 

怎麼做才能達成目標，什麼樣的決定更適合自己。然而，我們的生命藍 

圖也並非完全不能更改，它需要隨著環境與經驗不斷地調整，在實踐的 

歷程中取得一個動態的平衡，逐步朝自己的方向前進、達到自己的目標， 

最後能夠肯定自己。 

現在，開始構築自己的生命藍圖吧！ 有越多的準備就越

能抓住機會，建造專屬於自己的舞台！ 
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