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本期簡介 

時間來到了學期末，想必這學期對大四的同學來說，是忙碌、充實、攸關畢

業後生涯的關鍵時段。通常大四生出現在校園的身影與時間會相較於其他年級大

量減少，也許忙於畢業作品製作或思考是否考研究所、忙著找新工作或是實習，

也有可能同班的同學越來越少碰到彼此了呢。 

隨著畢業的時光靠近，有些大四生，會對真實的生涯困境感到困擾，例如：

畢業作品製作進度似乎越來越難如期完成、不知道接下來該不該考研究所還是就

業？或者因為實習的挫折，擔心自己未來是否能順利勝任？種種的情緒容易讓學

生過度低估與貶抑自己，這些狀態提醒我們，可以多多關心學生們面對生涯困擾

的心情。本期電子報將分享即將畢業大學生常見的生涯困擾，以及提供導師能協

助的方向。 

 

心靈交流站： 

大學生生涯理論 

以 Super 的理論來看，大學生主要處於探索的階段（15-24 歲），此階段

的發展任務有（金樹人，2001）： 

（一）職業偏好逐漸具體化，實現該偏好。 

（二）職業偏好特定化。發展符合現實的自我概念。  

（三）學習開創更多的機會。  

而 Super 亦曾指出生涯探索期的青少年要達到生涯成熟，應具備的六項條

件（吳芝儀，2000）： 

（一）職業選擇的定向性：關心個人未來的職業選擇。  

（二）職業的資訊和規畫：對偏好的職業會收集相關的資料及做計畫。  

（三）職業偏好的一致性：對偏好的職業有持續性及一致性。  

（四）個人特質的具體化：對個人的自我概念更明確及具體。  

（五）職業選擇的獨立性：可依自己的意願做出職業選擇的決定。  

（六）職業偏好上的智慧：所做的選擇與個人的能力、興趣或活動等有一定

程度的關連。  



從此可見，大學生生涯發展的重點，在探索及逐步確認自己的特質、興趣，

了解個人的需要及能力，並能收集工作場域及相關職業資訊，形成未來生涯的方

向，以做出生涯決定及計畫。而生涯成熟提供具體的指標，從其對自己的了解程

度、對現實或工作場域，及相關職業資訊的了解、做選擇或計畫等，進一步評估

其是否達成該階段之生涯發展。（江捷如等人，2016） 

 

大學生生涯困擾的類型及老師可以協助： 

一、對自我不了解 

大學生需要了解個人所擁有的特質、興趣、需求、能力等，這些特質與個人

所選擇的生涯目標息息相關。老師可以先從上述特質做出發，協助學生自我探索。 

1. 特質：「說出三個關於你的優缺點。」、「同學、朋友、家人覺得你是個什麼

樣的人？」、或者是老師也可分享在作業、報告、班會討論時，導師看到的

學生優勢。 

2. 興趣：「你平常會做哪些休閒或參與甚麼社團？」、「大學四年中，你最喜歡

哪一堂課？」、「當你做哪些事時會讓你覺得開心？」。 

3. 需求：「對你來說讀大學是為了什麼？」、「有學到想學的嗎，若是沒有，可

以如何去找尋？」、「未來工作或研究所，你最在意的是什麼？」、「做什麼事

會讓你覺得有成就感？」。 

4. 能力：「你覺得什麼事情是你擅長的？」、「在分組報告、社團、系學會、球

隊等等任務中，你的角色通常是哪一種？你的表現如何？」、「哪一堂課你表

現的最好？」、「什麼事情你做起來特別順手？」。 

從這些問題幫助同學探索自己的特質、興趣、需求、能力，當同學回答之後，

更重要的是詢問這些答案怎麼來的，是哪些經驗使同學這樣回答，除了幫助同學

整理外，老師也能利用這些經驗反映對同學的了解。 

 

二、大學課程、專業沒有興趣和動力 

前來諮商的同學，對於主修科系「沒有興趣」的人數也不少，這是個重要但

模糊的訊息，背後可能會有不同的原因，例如只學過理論，覺得乏味，但也許可

以透過實務經驗去驗證，或者是詢問業界學長姐，另外，也有因為實習、考試上

的挫折覺得自己不適合做該科系的工作等等。探索與澄清沒有興趣的原因也是重

要的任務，如果有所誤解，老師可以立即澄清。有些問題是所有專業學習都會碰

到的，像是理論應用在實務上的過渡期，儘管換了不同科系，仍然也是需要經驗

與時間的磨合。 

 



假使學生真的確定沒有興趣，在做了嘗試之後，多知道自己「不要什麼」。

也是值得被鼓勵的，畢竟生涯是不停的探索與實踐的過程。導師可以協助學生利

用原先專業領域所學習到的知識與能力，重新整理自身特質，以訂定新的目標。

無論是轉系、轉學或發展次專業，在確定目標後，協助學生擬定可行的行動計畫

並執行。 

 

三、不清楚所學專業和未來工作的關聯 

老師可就自身經驗向同學分享與澄清，究竟理論與實務工作的關聯會是什

麼？現在所學能如何協助學生未來工作更順利？學用落差可以透過哪些途徑補

強？甚至提供自己連結理論與實務工作的經驗，幫助同學增加對目前所學專業的

信心。 

 

四、對現實工作世界的了解不足 

工作世界包含許多面向，例如職業類別、產業前途、晉昇機會、職場倫理、

薪資待遇、個人成長機會、工作價值等。老師可以提供自身對工作世界的認識，

也能建議學生查詢網路上許多專業社群的討論與經驗分享。系上也能透過舉辦畢

業學長姊分享會、企業參訪等活動，讓學生有更多貼近工作世界的機會。 

 

五、不知如何做決定 

有的學生常常會有許多的不確定、不知道該如何選擇、沒有想法與感到茫

然，這些背後的原因可能不同：不夠了解自己、對目前有的選擇都不滿意、擔心

做了「錯誤」的決定、自己要的與父母期待不同。可以讓同學知道大部分的人做

決定時多少會有些猶豫，再協助學生看見自己的掙扎為何，進一步接納這些不確

定的感受。老師能夠以個人經驗或者是長遠的眼光和學生分析各個選擇的利與

弊，協助學生有自己的選擇。 

 

結語 

 生涯探索與過程中的猶豫、掙扎難免讓人焦慮與擔心，在陪伴學生的過程

中，或許不難發現最終會回到「你喜歡自己是甚麼樣的人」、「你想替自己創造甚

麼樣的人生體驗」… …，這些都是會隨著時間而更貼近自己的歷程，但同時也少

不了自發性的行動，因此協助同學自我探索以外，我們或許更能推動同學們去行

動，這樣才更有機會迎接自己想要的未來。 
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國立臺南大學 輔導中心 1 月份刊物 未來一直來-如何協助大學生生涯規劃。 

 

班級座談 

學輔中心針對同學普遍共有的好奇與需求，設計特定主題與方式進入班級中輔導。歡迎 

導師觀察同學的需求，與學輔中心共同以不同的途徑幫助學生們。請有需要的導師至學

輔中心網站下載申請表。 

 

博愛校區學生輔導中心 

班級座談申請表（含申請須知） 

http://advisory.utaipei.edu.tw/files/15-1026-68287,c7-1.php?Lang=zh-tw 

聯繫窗口：褚家鳳心理師（校內分機：4334） 

 

小叮嚀：除了以上中心舉辦的例行性活動，也歡迎各位導師們分享意見與想法，讓學輔

中心與導師保有暢通互動的聯繫唷！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://advisory.utaipei.edu.tw/files/15-1026-68287,c7-1.php?Lang=zh-tw


心靈領航員 

107 學年度第二學期學輔中心(博愛校區)活動看板 

 

 



 

 


