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生涯輔導手冊簡介



手冊內容

P1-2 我的成長故事：自我認識、職業與我

P4-6 各項心理測驗(性向、興趣)

P7-15 學習成果及特殊表現

P16-18 生涯統整面面觀

P19-20 生涯發展規畫書

P21 生涯輔導記錄

P22 生涯諮詢記錄

P23 家長的話



重要概念

•「生涯輔導記錄手冊」最大的功能為記錄，怎麼產生內

容才是重點

• 產生出內容的過程，需要教師的引導與協助

• 「生涯輔導記錄手冊」並未包含生涯的所有面向，教師需要另外

協助學生補充
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生涯輔導記錄手冊
的撰寫



自我認識P1

• 對應項目：性格特質

• 理論基礎：Holland的工作特性

Holland認為每個工作有與其適配的性

格特性，適配與否將會影響工作的狀況
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填寫的困難

•自我認識需要有自我覺察
的能力，而自我覺察能力
的發展與社會生活息息相
關

•我們對自己的認識，先來
自於他人對我們的回饋

•學生對於詞彙理解有困難

延伸與輔助

•清楚說明辭彙的意義

• 在填寫之前可以使用指導語讓
學生有充分的想像

• 納入家人與朋友的觀察來擴展
認識



擴充經驗
（1） 請想出 3 個你現在生活中扮演的角色（例如：兒子/女兒、哥哥/
姐姐、弟弟/妹妹、孫子/孫女、朋友、學生、寵物的主人、自己等）。
（2） 想想有哪些形容詞可以形容自己在扮演這些角色時的特質。

（1）挑選一個你生活中會遇到的人，選出你覺得哪些形容詞可以描述
他的特性
（2）你覺得自己跟他有哪些個性相像?哪些部分不像?

認識名詞



自我認識P2

• 對應項目：個人興趣、個人能力

• 理論基礎：Holland的分類

每個人會有其擅長的能力與感興趣的活

動，而這些就是每個職業的基礎
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填寫的困難

•不是每一種活動都有經驗
過

•學生不懂「喜歡」與「擅
長」實際上是什麼意思

•無論是喜歡或是擅長，同
樣與自我覺察能力相關，
並非每個人都自然具備的
能力

延伸與輔助

• 開放實際經驗過，或者是想像
的活動。

• 與自己的狀態比較，而不是與
他人比較

• 鼓勵學生多加嘗試

• 學生在感受上也需要引導



經驗引導

（1）先勾選出你有嘗試過的活動。
（2）當做一件事情的時後，你可能會感覺開心、興奮，不
容易覺得厭煩，即使多做一些好像也沒關係，甚至是會期
待的，即使失敗了也不會覺得討厭他。哪一些活動在做的
時候你會有這些感覺呢？
（3）當做一件事情的時後，你可能會覺得自己做的得心應
手，沒有什麼困難；或者雖然一開始不太會，但是卻學的
很快，自己好像很容易掌握訣竅。哪一些活動在做的時候
你會有這些感覺呢？



心中的桃花源



鬼屋分工



職業與我P3

• 對應項目：選擇標準、工作世界

較廣泛的自我認識(特質、興趣及能力)

• 人對於工作的認識很多來自身邊的他人，

且選擇的標準往往也受到他人影響
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填寫的困難

•不是每一個人都會有被建
議你適合的職業，而且建
議的原因不一定合適

•選擇標準(價值觀)對學生理
解有困難

延伸與輔助

• 開放想像的空間

• 將別人的建議當成探索的基礎

• 若活動中學生顯露出家庭議題，
老師可進一步了解與處理，或轉
介給輔導室協助後續的輔導。

• 教師可以指出某些對於職業的
刻板印象，如性別在職業選擇上
的限制，協助學生可以更自在地
考慮各種不同的職業別與職業價
值觀。



生涯卡



以生涯卡協助釐清選擇標準

•挑選出10個你重視的生涯價值。

•選擇一個工作，挑選你覺得可以從這個工作中符合

的價值。

•與同學比較，看看你們挑選的是否一樣?



家庭圖

在每個親戚的旁邊寫下他們的職業
我對他們的職業有什麼印象?

從他們的經驗，對我的影響是什麼?
哪些人的職業是我感興趣的?



P4-P5各項心理測驗

• 對應項目：個人興趣、個人能力

• 興趣測驗：生涯興趣量表

• 性向測驗：多元智能量表

• 其他：國中生學習與讀書策略量表、職業組合卡、能力強項卡





P7-9我的學習表現

• 對應項目：個人能力、考試制度

• 為了因應考試制度所需求的項目

而提升相對應的能力

• 從學習的成果中發現自己的興趣

及能力



P10我的經歷(幹部、社團)

• 對應項目：個人能力、考試制度

• 從社團與幹部的經驗中，去進一

步擴展自己的能力與相關經驗

• SE的面向探索



P10我的經歷
(競賽成果、獎懲記錄、服務學習記錄)

• 對應項目：個人能力、考試制度
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延伸與輔助

• 在記錄之外，也可以延伸對自我的了解與能力發展的可能

• 從這些經驗中，我增加了哪些對自己興趣或能力的了解?

• 我可以在這些經驗中，培養哪些能力?

• 我怎麼在自己感興趣/有能力的面向創造更多相關的經驗？



P14-15生涯試探活動紀錄

• 對應項目：工作世界

• 藉由對工作/職業的了解，決定

自己感興趣的程度以及相關想法



2019/10/18 292019/10/18 29

填寫的困難

•只填寫「感興趣」的程度，
對於學生而言太過簡單。

•對情緒感受的經驗能力，
與個人對情緒的覺察能力
有很大關係。

•學生對於工作世界的認識
仍然不足(根本不認識)。認
識不足下，也只能對有限
的面向做評論

延伸與輔助

• 積極擴展對工作世界的認識

• 教師需要擴展學生對一個工作
「理解」的內涵，而不只限於
「感興趣」

• 教師可以先統整出對一個工作
關注的重點，並且與興趣、能
力做連結



擴展工作世界認識

• 書籍：「你一定要認識的世界職業圖畫百科」、「工作大未來-
從13歲開始迎向世界」、公視「為了功夫闖天下」

• 職業參訪：參訪在地職業與體驗。

• 職校參訪：三年級學生及家長參加

• 小小記者：訪問家人、家鄉、鄰居等



工作內容
(1)這個工作每天主要做的三件事是什麼?

這個工作會遇到最大的挑戰是什麼?
最有成就感的部分是什麼?

(2)完成這些工作需要哪些能力?哪些性格特質的人適合?
(3)我自己擁有這些能力嗎?我擁有這些特質嗎?

經驗擴展
(1)這個工作最吸引我跟最部吸引的部分是什麼?為什麼?
(2)這個工作目前的薪資如何?工作10年後的薪資如何?
(3)這個工作的工作時間多長?會需要加班嗎?
(4)這個工作目前缺人的狀況如何?大概都做多久?



小記者
用圖片+口述的方式呈現
(1)當初家人走上這個行業的原因
(2)工作中覺得最光榮、自豪、有成就、有趣的一次回憶
(3)工作最辛苦的部分
(4)以前輩的角色你會推薦20X的學生從事跟您一樣的職業
嗎?  為什麼呢























P16-18生涯統整面面觀

• 彙整對生涯的理解與想法

P19-20生涯發展規畫書

• 評估不同決定的面向

• 填寫P16~20 依靠的是三年來對生涯的理解



P21生涯輔導記錄

• 記錄老師在輔導過後對學生的
回應與觀察

• 可以由導師定期印下後貼上



P22生涯諮詢記錄

• 記錄學生自己與老師討論的想
法



以正向、具體、清楚的方式回饋
描述學生進步、力量、資源。



P23家長的話

• 記錄家長的想法與回應



家長工作

• 小藍本關於家長的描述散佈在不同區塊

• 鼓勵家長及早參與，也讓家長提早認識升學制度與相關規定

• 鼓勵學生思考家長帶給自己的影響，也學習怎麼做溝通





經驗擴展

(1)我認為我家人最重視的是什麼?
(2)我自己跟家人對於生涯的想法，哪些相同?哪些相異?
(3)我對於家人的想法理解的程度?

我的家人對於我的想法理解的程度?
(4)有哪一些方法，可以讓他們更理解我的想法?
(5)我有哪一些資源可以協助我做溝通?



家長溝通經驗分享

• 不當任何一方的說客，將做決定的責任還給家人與孩子

• 同理家長的重要，特別是背後的擔心與憂慮

• 不要做意氣之爭，想著要贏要打敗對方

• 鼓勵學習親子溝通，溝通是一輩子的功課



感謝聆聽

FB:

心理師小蜜蜂陳劭旻諮商心理師


