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環境在變，生涯也能跟著變─從「適應」角度看生涯 
 

 

 
前言 

    因為時代變化快速，大學生往往對於生涯有很大的迷茫。現在所學出社會不

一定有用，現在嚮往的生涯目標未來也不一定還存在，在面對不斷變動的洪流時，

似乎少了過往那種穩定感，很難找到「一輩子跟著你的穩定工作」了。這樣的不

確定感、對未來的模糊也使得學生知道生涯很重要，但卻不知該如何應對（李慧

貞，2005）。 

    這樣的情境與 Super及 Savickas所提出的「生涯適應力」概念不謀而合，

也許在這樣快速變動的環境下，與其學習找到一條固定且穩定的道路，不如學習

如何在不穩定的環境中不斷的適應與成長（Super，1981）。 

    本期電子報將探討生涯適應力的概念，希望從一個不同的角度切入大學生的

生涯議題，並提供師長們面對學生生涯發展上迷茫時，以不同的觀點來協助學生

發展之方向。 

 

心靈交流站 

一、生涯適應力的意義 

    生涯適應力指的是個體對於生涯發展任務與角色中，遇到可預測或不可預測

生涯挑戰時的因應準備程度，若準備程度越高，則越能因應各種變化，求得自己

與變動環境之間的和諧與平衡。其中主要分為以下 4個向度： 

  

向度 說明 

生涯關注 
對於自己的未來職業發展與生涯發展有所關注，並意識到替未

來做準備的重要性。 

生涯控制 

能夠相信自己是可以建構自己的生涯，並且能為此負責的，也

可以說是生涯發展上的控制感。主要體現個體的獨立性、內在

控制感、自主性、自我決定、歸因風格以及動力上。 

生涯好奇 

對於生涯抱有好奇心，會對新經驗抱持開放的態度和冒險的精

神，也意味著個體願意積極去體驗各種不同的角色，瞭解工作

世界的運作，以此增進對自我以及外在世界的認識。 

生涯信心 
在面對生涯挑戰和困境時，相信自己是可以克服的，與自信

心、生涯自我效能、勇氣有關。 

（表格摘要自 Savickas，2005） 
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    換言之，當個體是關注自己的生涯發展、相信自己能掌控自己的生涯、對於

生涯的各種資訊感到好奇與開放，並且相信自己能夠面對這些挑戰時，就表示他

已經準備好面對生涯發展中各種可預測或不可預測的變動，並能在快速變化的環

境中有較為良好的適應。 

 

二、生涯輔導的轉變 

    在過往的生涯輔導中，如果學生對於未來感到迷茫，多半會陪伴學生探索他

的能力、興趣及價值觀，協助找到一個比較適配的就業方向。這些固然重要，但

多半是資訊提供，較少協助同學內心對於生涯的擔憂、無力感。 

    從生涯適應的角度來看，可以先找出同學在哪個向度遇到困難，提升每個向

度的能力後，在這個網路、資訊發達的年代，同學自然有能力自己收集資訊，找

到需要的解答。 

 

向度 外在表現 說明 

生涯關注 
對於生涯議題

漠不關心。 

沒有認識到需要關注未來、替未來做準備的重要

性，抱持著一切順其自然的消極念頭。 

生涯控制 

在生涯遇到各

種抉擇時無法

下決定。 

不相信自己能掌控生涯，將生涯的決定權交給別

人，往往無法替自己的生涯做出適當的決定或對

其負責。可能是因資訊不足而產生的躊躇不定，

也可能是長期習慣的猶豫人格特質。 

生涯好奇 

對工作世界和

自我有不真實

的想像。 

由於並未開放的探索自己與工作世界，因此大多

以自身主觀的想像來作判斷，也被稱作「生涯不

真實」的狀態。 

生涯信心 

沒有信心與勇

氣，即便有想法

也不敢行動。 

不相信自己能夠面對困難，總是因面對挑戰失敗

的想像而束縛住自己，自思考未來可能性時，也

多半較為悲觀。 

（表格摘要自吳淑琬，2008） 

    透過與學生談話或進行測驗，找到學生目前在生涯適應中卡住的部分，再對

症下藥。例如衛教、資訊提供、協助探索自我與外在世界、協助培養成功經驗等，

透過這樣多元的方式與同學的內在世界接觸，也許更能貼進同學真正的需要。 

  



 

 

 

 

 

三、我們可以怎麼做？ 

1. 提升生涯關注 

    若同學沒有認識到關注生涯的重要性時，可以做一些衛教、教育性質的

活動。例如找過往的學長姐回來分享，向學輔中心申請生涯相關的講座等，

協助同學多認識「生涯」的概念，也發現預先做準備的重要性。 

 

2. 增加生涯控制 

    若同學不相信自己能掌控生涯，或較無法做生涯抉擇時，可以先嘗試提

供資訊，有時當資訊充足後就能提升控制感，幫助同學自己做出決定。但若

在資訊充足的情況下仍無法做出決定時，則需要陪伴同學了解他如何看待自

己的生涯，何以無法相信自己能夠掌控，並從中幫助他找到可以控制的部份。 

 

3. 培養生涯好奇 

    鼓勵學生蒐集職場資訊，或參與課外活動，像是打工、社團、遊學、企

業實習等課外活動，只要不影響到學業，都值得去體驗。也可以透過參與各

式生涯團體、講座，增進對於生涯價值觀與想法的覺察。了解真實的職場資

訊以及自己的生涯信念後再進行評估，避免對未來有過多或不真實的想像。 

 

4. 建立生涯信心 

    當學生無法勇於面對挑戰時，可以陪他審視對於這個挑戰有什麼擔心，

在想像中挑戰失敗會是什麼樣子。也可以適時點出同學克服挑戰的成功經驗，

例如學習新的課程時，即便很不熟悉，但依然可以一點一滴地掌握，成功克

服困難等。也可以多使用鼓勵的言語，協助同學看到自己的能力，讓他更有

勇氣去面對挑戰。 

 

結語 

    生涯是一生的課題，大學生活只是一個開始而已，但如果報持著「我必須要

在大學畢業就找到穩定的工作」的信念，自然會形成很大的壓力與焦慮。也許當

學生面臨生涯困擾時，可以改以生涯適應的觀點切入，更貼近同學的需求，也讓

同學在離開學生角色之前，能有機會對自己有些整理，提升生涯適應力。 
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班級座談 
 

 

學輔中心針對學生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。

歡迎導師觀察學生的需求，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）: 

https://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：4332） 

  

 

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！ 

 

 

  

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


 

 

 

心靈領航員 

109學年度第二學期學輔中心(博愛校區)活動看板 

※將視疫情與學校公告而調整為取消或延期 

 

星光卡 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  



 
 

成長團體系列 
 

※將視疫情與學校公告而調整為取消或延期 

愛情自我探索工作坊 

 

 



 

 

 

 

星光小時光系列 
 

※將視疫情與學校公告而調整為取消或延期 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


