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本期簡介 

 

    現今不論是大一到大四的學生，無一不為自己的前途感到茫然，當然有

些學生從一進大學目標就很明確，但也有許多的學生，在面對個人生涯抉擇

時的困難，除了受家庭環境、社會價值觀、職場生態因素的限制外，也可能

因生涯的不合理期待或錯誤認知，而限制個人探索的多元性及願意嘗試的主

動性，更因生涯抉擇中產生的不確定性和焦慮感，無形之中影響個人潛能的

發揮。因此，若能夠了解學生們對於生涯抉擇時可能受到那些影響，也能夠

幫助學生們在生涯抉擇的困難中給予協助。本期的導師電子報將分享影響大

學生生涯抉擇的因素、生涯迷思以及相關的輔導方向。 

 

心靈交流站 

 

一、影響大學生生涯抉擇的因素 

    因大學文憑已不是進入職場的保證票，所以許多學生在大一時可能

就已經陸陸續續在思考自己未來的出路，但在生涯抉擇上多少會受到環

境及他人影響，以下將說明大學生生涯抉擇可能的影響因素。 

(1)家庭環境 

    父母是孩子在生涯抉擇上重要的影響因素之一。許多學生因父

母期望與自身目標衝突而導致生涯抉擇的困難，拉扯於自己的期待

與父母的期待之間。當父母對學生有過高的期待時，往往會造成學

生的壓力，僅有在父母的期望符合學生的能力，也能與學生去討論

自己的期待時，學生才會更勇敢的去做出生涯抉擇並去發揮自己的

最大效能，而父母的期待也才會從阻力變為助力。 

(2)生涯價值觀 

    生涯價值觀的內涵包含自我價值與實現、社會人際互動及外在

環境等三個向度。當學生較看重其工作是否增進其自我價值與自我



 

實現時，若工作無法得到自我價值，就有可能往其他方面發展，並

影響到職業的選擇。而在社會人際互動面向，是指與外界互動關係，

包含對同仁、上司、家族，及社會的重視程度，往往也成為學生決

定其職場去留或發展的因素。最後，外在環境泛指工作保障、薪酬

與福利、晉升機會等條件常常也是學生選擇職業的重點。 

(3)過往經驗的影響 

    許多學生在生涯抉擇時可能會受到過往經驗的影響，而決定要

不要從事某個職業，有些可能是曾經受惠於老師、社工、心理師，

也有可能是看見自己的家人從事某個職業，因為了解而選擇或不選

擇進入這個職涯。這些都是受到過往的自身經驗所影響，這也可能

是影響學生選擇科系、職業的原因之一。 

(4)生涯迷思 

    生涯的迷思也是影響學生們在生涯抉擇時的一大關鍵，有些學

生可能會覺得自己選了某個科系某個專業就不能有所改變，甚或覺

得若不就馬上做出選擇，自己的前景可能一片漆黑等等。在這些焦

慮的影響底下，學生們做出的選擇有可能是為了符合這個社會的期

待而有的迷思，而不一定是自己對於生涯發展的期待或渴望。 

        上述的這些影響因素通常不是互相排斥也不是各自獨立，而是交互影響 

    的結果，也正因為他們並不是各自獨立，因此當學生在面臨生涯抉擇時較容 

    易充滿矛盾與兩難。 

 

二、生涯抉擇的迷思 

(1) 我的選擇等同於生涯的全部，必須慎選 

    當學生抱持著這樣的信念時，通常因為較難看到生涯的多樣性，

以為做一個決定就無法改變，因而產生巨大的焦慮感。便容易局限

自己的能動性。事實上，生涯是變動性高的且是連續性的結果。上

一個探索的經驗，可能是協助自己在下一次的選擇中做出更好的抉

擇，倘若能理解自己的選擇僅是生涯的部分，任何的選擇都不必然

是生涯的全部，那麼學生在生涯抉擇上便能有更多的能動性，並逐

漸了解自己並找到適合自己的生涯抉擇。 

(2) 倘若選擇的職業不如預期，代表我是失敗、糟糕的 

    學生對於職業的想像，很難有準確的預期結果。因為即使是同

樣的 專業領域和工作角色，也會因為每個人的人格特質不同，以

及想法和做事態度不同、加上工作環境以及氛圍的不同而有不同的

經驗，使得實際上進入職場後會發生不如預期的結果，是很常見的

情況，這也不代表自己是糟糕的或是失敗的。 

(3) 我應該完全採納家人及前輩的意見 

    若學生都以他人的意見作為生涯抉擇的依據時，會使個人的抉



 

擇受限。此外，我們在做生涯的決定和承諾時，必須學習去了解或

探索自己的價值觀及特質，傾聽自己對生涯的期待或渴望，如此一

來， 才有機會學習為自己的決定負責。 

(4) 一定要有明確的資訊和計畫才能開始行動 

    有這樣的想法很容易使得在生涯抉擇時處於駐足的狀態，因過

於擔心自己的不足或不完整而無法跨出第一步。然而有時必須先去

嘗試才會知道職業的真實狀況，以及這個專業是不是自己真正想要

的。若學生可以多方的參加企業實習或相關的專業訓練，也能幫助

自己更了解這個生涯是否符合自己的期待。 

(5) 為避免生涯的焦慮，一定要快點做決定 

    許多學生，不論大一或大四生皆有可能為了避免生涯的焦慮而

快速地做了某個決定。然而正因為面對未知人都會有焦慮，因此並

非將焦點放在如何解決焦慮，而是在確認自己的渴望及需要後，在

為自己的生涯抉擇做出決定，並為自己的決定負責，才是為自己負

責的選擇方式。 

 

三、相關的輔導方向 

在學生面臨到上述的狀況時，老師們可以提供以下的協助，讓學生們在 

    生涯抉擇上能更清楚的知道自己想要的是什麼，並為自己做出適合自己的生 

    涯規劃。 

(1) 鼓勵學生自我探索 

      所謂「知己」才能「知彼」，導師可以促使學生覺察自己在生涯抉 

  擇上的一些考量與信念，並了解自己的興趣與性向、才能，建立自己 

  的人生目標與方向，協助學生在面對不同的角色期待時，如何分析與 

  選擇，釐清同學混淆的思緒，清楚自己的兩難與抉擇的困難。 

(2) 鼓勵學生參與課外活動 

      學生若可以了解自己的興趣和實力，並有機會加以驗証，才知道 

  自己適合哪種生活型態。打工、社團、遊學、企業實習等課外活動， 

  既可以建立未來職場人脈，也獲得社會經驗，只要不影響到學業，都 

  是值得去體驗的經驗。 

(3) 鼓勵學生蒐集職場資訊 

      職場上需要的是那一種條件的人才？不同的職場工作型態為何？ 

  在抉擇生涯前，導師可以鼓勵學生多方蒐集自己有興趣的職場資訊， 

  再進行評估，避免對未來的職場有過多的想像。 

(4) 鼓勵學生尋求生涯規劃的專業協助 

      導師可向學輔中心申請班級輔導講座，亦或是可以鼓勵學生至學 

  輔中心進行個別的生涯諮商，去探索自己有哪些生涯抉擇的困擾又或   

是藉由探索自己對生涯的擔心，在澄清過後，對於自己的生涯抉擇或 



 

許會有一些新的想法與觀點。 

(5) 尊重學生的生涯抉擇 

      若學生經過全方位的思考與評估，下定決心確認其生涯方向，那 

麼也應尊重學生所做的生涯決定，並協助學生與重要他人分享生涯抉 

擇，取得信任與支持。 

               

心靈領航員 

成長團體 18:00-20:30 地點:C305 

學輔中心每學期針對不同的主題（如生涯探索、壓力因應、時
間管理、親密關係、自我探索、人際關係等）設計團體方案，
這學期推出人際成長團體與愛情成長團體，期待能夠透過團體
互動的形式，讓同學在人際互動中互相分享與學習，得到自我
理解以及情緒抒發等。歡迎老師們推薦學生參加各式的團體輔
導，學輔中心將會針對對象設計適合的團體方案。 

 

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協助學生們。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/13-1026-42056.php
?Lang=zh-tw 
聯繫窗口：盛秀明心理師 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 
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