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筆尖下的生命行旅：生涯與自我書寫的碰撞 

                                                                  撰文／楊郁婷 

 

  每當談到生涯，便忍不住眉頭一皺，排山倒海的煩惱與迷茫感湧入腦海。 

  「我是誰？」、「我想要往何處去？」、「我能去到哪裡？」、「我要如何到達？」，接二連三

的問題每每都逼得人放棄做答，於是生涯就像低空飛過的選修科考卷，只求 all pass，不求甚

解。 

 

自我探索是生涯的地基 

  知己知彼，百戰不殆，面對生涯的種種困惑，很多時候是源自對自我了解乃至自我認同

不足的緣故。生涯規劃的最終目標，就是活出自己最舒服的樣子，那到底什麼是自己最舒服

的樣子呢？ 

一、對個人了解：個性、好惡、興趣、能力和價值觀等等，對自己的了解是來自日常生活中

的留意與覺察，以及事後的反思和統整。 

二、對環境的了解：外在所處的環境，譬如家庭、學校和社會等。環境會很大部分地直接或

間接影響一個人，可能是強制性的（如制度），也可能是潛移默化的（如家庭教育、社會

氛圍與文化）。 

三、對個人與環境間互動影響的了解：人會塑造環境，環境也會塑造人，當我們了解外在與

內在是如何相互影響，便能從中看見我們與環境間的「互動關係」。譬如什麼在無形中影

響了我們，將我們塑造成現在的模樣？ 

 

一個跟自己重新 Say Hi! 的旅程 

  若以一本書比喻生涯，「你」是作者也是主角，「生命的各大事件」是故事章節，「生活環

境」是故事背景，「人生機緣」是劇情跌宕起伏，「生命核心意義」是故事宗旨。 

  在敘事取向生涯諮商的觀點中，生涯的建構是一個重組「生命故事」並發展「自我認

同」的過程，以 Erikson 發展階段理論來看，大學生正好是處於自我認同對認同混淆

（identity vs. identity confusion）的時期。在這個時期，我們會發現過去許多經驗與現實的要

求都有不適當跟不足的地方，我們嘗試拋棄過往不適用的經驗，試圖補足現在發現不足之處

──一方面既要重新評估自己，另一方面又要把過去認同的經驗重新放在一個新的自我形象
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下重新統合成一個完整的整體（金樹人，1997）。在這樣的階段中，「回顧」、「覺察」與「統

整」便是一條通往自我了解的漫長、但也最為便捷的道路。 

 

書寫，在繁花盛開的生涯路上 

  書寫是一種很好的回顧、統整與覺察的工具，只要一隻筆，一本小冊子，你就可以透過

文字向自我探詢，我們得以尋找潛藏於內心深處的聲音與力量，且經由文本的記錄，提供給

我們重寫、修改和反覆閱讀的可能，讓我們能在不同的時刻賦予它不同的意義。此外，書寫

的形式自由，時間、空間均可自行控制，是一種可以「帶回家」自助使用的自我療癒、自我

覺察小幫手。 

 

★透過書寫我們可以： 

一、抒發情緒 

二、向內與自我對話 

三、提供豐富的聯想素材 

四、重新理解現在的處境與狀態 

五、了解是什麼形成了現在的處境與狀態 

六、看見平常容易忽略的細節及自我的不同面向 

七、看見一連串平凡事件背後的意義與價值 

 

與自我的對話──自我書寫 

  書寫有千千百百種，該怎麼寫？用什麼方式寫？我們可以參考以下的幾種方式進行。 

一、生命故事線 

  透過生命線的繪製(如右圖)，我們可以快速回顧並統整一路走來的

重要事件以及對自己的意義，而反覆繪製新的生命線，也讓我們看見

生命故事從粗到細、從表淺到深層、從單一事件到核心意義價值的來

回激盪（黃素菲，2016）。 

二、自傳 

  自傳核心意義是關於「個人如何成長」或「自我如何演變」的故事。在自傳的書寫

中，我們會以時間軸統合各個階段中不同的生命故事，在書寫時，我們與文本中的自我

會交互影響，在敘說中賦予過去事件的新的意義，重新構築對於自我的看法（楊郁婷，
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2018）。 

 

三、自由書寫 

  自由書寫是一種自由不拘的書寫形式，書寫方式是在「固定時間內」，「筆不中斷」、

「文不修改」，快速擷取當下流經腦中的各種感覺與想法，將之動筆書寫成文字。它的目

的在於打破我們慣用的理性控制思考模式，幫助我們順利寫出內心深層的感受與狀態，

讓我們聽見更多不同的內在聲音。 

四、心理位移書寫 

  心理位移書寫為金樹人教授所創，書寫時，依據我、你、他的順序依序書寫同一情

緒經驗事件，依靠三種位格變換的書寫方式調控心理距離。在過程中，我們與情緒事件

的心理距離會逐漸被拉開，進而達到抒發、沉澱、整理、反思的療癒歷程。 

 

生涯探索是一生的功課，隨著對自我的深入了解，我們對未來該如何往前，也會漸漸撥

雲見日，在旅程中看見新的路徑！ 
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