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「如何找到一個既能經濟自主又能自我實現的工

作」向來是人們成為社會新鮮人後，最重要的課題之一。 

 

一個好的工作，可以幫助人們累積財富，並運用這

些資源，品嚐美食、享受旅行、實現夢想，過著夢寐以

求的生活；還可以從工作中獲得成就感，建立「我能夠

獨立自主」的自信心，甚至在工作中自我實現！再者，

安穩的生活，讓我們擁有心理上的餘裕，得以經營自己

的人際關係；此外，如果有成家的計畫，也需要工作帶

來的安穩經濟，才能具備經營平凡快樂家庭生活的基礎。

整體來說，生活方式、心理健康、人際關係與婚姻關係…

等生活的種種面向，似乎都與我們的職涯發展息息相

關。 

 

 

關於這個系列 
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也因此，學輔中心出版「翱翔 Dare to Soar」職

涯手札，透過對於職涯規劃議題的一連串探索，幫助同

學們能在為學業努力的同時，也同步為自己規劃一個美

好的職涯藍圖。 

 

本系列手札共分為兩大部分，一個是「外在世界的

了解與準備」，包括了「工作選擇」、「履歷撰寫」與「面

試技巧」，另一個則是「內在自我的釐清與探索」，包括

了「自我探索」、「重要他人」和「生涯抉擇」。 

 

職涯的良好發展除了機緣的巧合，很大一部分取決

於個人的耕耘，當我們的自我盤點越來越清晰，或者越

來越能掌握外在世界時，我們的職涯發展便有機會走得

更長、更好、更遠！祝福同學們能妥善運用這個系列手

札，讓自己的職涯發光發熱！  
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在小時候幾乎每個人都曾經被問過：「你長大後要

做什麼？」，在求學階段結束前也必定問過自己：「我

將來要做什麼？」，從小到大我們都因時因地做了許多

夢，期待夢想成真。 

 

「我是個什麼樣的人？」、「我究竟喜歡什麼？」、

「興趣，能當飯吃嗎？」、「我覺得自己好像沒什麼能

力？」、「我要繼續這樣過日子嗎？」…在想著如何實

現夢想的時候，這些更深沉的生命課題似乎又經常浮上

心頭，然而一想到要從長計議，卻又不禁眉頭深鎖。 

 

所謂的「知己知彼，百戰百勝｣，其實我們有遠超

過自己想像的選擇，我們有遠超過自己想像的能力去實

現夢想，前提是，你必須夠了解自己。 

 

楔子 
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大部分的人自二十幾歲開始工作到退休，是一段相

當長的時間。倘若這段期間無法擁有一份自己真正感到

興趣、能夠發揮自身專長，以及值得付出心力的工作，

豈不痛苦難當？即便你覺得目前的工作還不錯，如果能

稍微停步思考、重新檢視，至少能確定自己走在正確的

方向上，腳步會更踏實。 

 

這本手札將探討關於自我探索的種種面向，我們將

告訴你一個簡單的架構方法，引導你的思考方向。透過

一連串的思考與練習，將會使你更清晰地明白自己「所

喜歡的｣、「所能的｣、以及「所看重的｣。你將能更確實

地紮穩生涯基本功，掌握自我的未來！   
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在開始之前，請先想一想… 

 

Q1、列出你最喜歡做的十件事情： 

  

  

想一想 

Hint：可以是唱歌、跳舞… 

任何你喜愛的事情都可以！ 
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Q2、列出你擅長做的十件事情： 

 

 

Hint：我畫得很好、我很會聊天… 

      任何你做得還不錯的事情都可以! 
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Q3、你想從工作中獲得什麼？ 

 

 

Hint：我想賺錢、我想讓生活豐富… 

     任何你覺得能從工作中得到的都可以! 
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『我是誰？』 

認識自己是實現生涯夢想的起點。瞭解這個「獨一

無二的自己」，尤其是自己的特質與專長、能力與限制、

價值觀與動機，將幫助自己做出適合的生涯選擇。  

 

★ 認識自我的方式 

1. 花一點時間回顧自己的成長歷程，整理分析。 

2. 透過別人來認識自己，找信任的人聊一聊，可以是知

心好友、父母、師長、也可以是專業的諮詢。 

3. 運用好的評量工具，許多的生涯測驗在受過訓練的施

測者經過專業解釋後，能提供重要的參考資訊。 

4. 經由諮商晤談的過程也能幫助你進行自我探索。 

5. 也許最方便的方式，就是找個時間靜下來，閱讀本手

札並作練習。 

 

以下分別就興趣、能力、價值觀三大面向的探討來

協助你揭開自我的面紗。  

如何探索自我 
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「我喜歡什麼？」對很多人來說可能不是太難回答

的問題。喜歡上網、聽音樂、看電影、唱歌、運動…，

隨口回答並不難。然而，若把興趣納入到生涯的範疇來

思考「我喜歡什麼樣的工作？」就不是太容易回答的問

題了，必須經過一番深入細緻的探索，也是生涯規劃最

基本的步驟。 

 

相信大部分的人都會同意，做一個自己有興趣的工

作，會比較樂在其中，並且得到較高的成就感；在工作

中完成自我目標與期待，將使工作成為一件快樂與成長

的事。 

 

你可能會想，我熱愛旅行，我是否該當導遊呢？如

果我很喜歡電影，是否代表當導演是最適合我的生涯目

標？如果我最大的興趣是玩 3Ｃ產品，那麼我該進入科

興趣 
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技業嗎？又或是我熱愛美食，我該來學料理，當個廚師

嗎？  

 

這些問題或許你有似曾相識的感覺，也就是，靠興

趣吃飯，可能嗎？這些屬於吃喝玩樂的事情，我們隱隱

約約覺得它似乎不是正事。這中間的關鍵差異就在於『生

涯興趣』的界定。很顯然的，那些屬於「休閒嗜好」的

『興趣』來到了『工作』的領域時，就不一定是讓人心

情放鬆、感官愉悅的休閒活動了，因為它涉及了你是否

有意願投入時間與精力，並是否能從中獲得支持你繼續

走下去的成就感。 

 

『興趣』可定義為我們喜歡做，並且樂在其中的事。

興趣通常表現在我們致力的活動、重視的事物，讓我們

覺得好玩、喜歡接觸，願意挑戰的事情。『生涯』則是

較為長期的歷程，支持你長期投入的內在驅力，簡單來

說就是「熱情」，熱情會讓人投入到廢寢忘食，熱情會

讓人長時間從事卻樂此不疲。也因此，許多成功人士都

會告訴你，「熱情」是成功的必要條件，雖然成功的定

義因人而異。這一連串可以讓你感到愉悅、投入、成就、
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滿意、肯定、自我實現的良性循環的起點，就是『生涯

興趣』。 

 

有些人會說，如果興趣成為每天例行性的公事，那

麼興趣將不再是興趣，而是一件苦差事。果真如此，那

麼這個『興趣』必定不是你真正的『生涯興趣』，就只

是休閒嗜好或娛樂活動，可視為工作之外的樂趣。『生

涯興趣』是會想要主動接觸，積極參與的事，是帶點好

玩的色彩，願意挑戰的事。 

 

如果你對目前做的事情意興闌珊、上班就在等下班，

必定也是痛苦難當。找一個能讓你投注熱情、發揮專長

的工作，讓工作可以帶來喜悅和意義。 

 

當然，發掘興趣是需要一些時間去嘗試與摸索的，

如果只是蜻蜓點水略微接觸是無法發現其精髓的。探尋

的過程或許辛苦，但是找到熱情所在，當工作是自己所

愛，享受全心投入的感覺，這正是許多人為「生涯」所

賦予的意義。 
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       當我們想要雇用某人做某事時，我們會想確保他們

具備工作所需要的能力。同樣的，當你想知道自己是否

夠格做某個工作時，必須檢視自己的能力。 

★ 能力的分類 

能力的分類方式有很多種，常用的分類如下： 

 一般能力：又稱為智力，被廣泛地定義為一種思考

和解決問題的總體能力，並將之界定為語文能力、

理解能力、記憶能力、抽象思考能力、判斷能力等

有關的能力，是在很多基本活動中表現出來的能

力。 

 特殊能力：是指在某些專業和特殊職業活動中表現

出來的能力。例如：數學能力、色彩鑑別能力、節

奏感受能力、文學能力、藝術表演能力、美術、機

能力 
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械、科學或體育等特殊才能。特殊能力是表現在某

些專業活動中的能力，適用於較狹窄的活動範圍。 

 社交能力：是在社會交往活動中表現出來的能力，

例如：組織管理能力、判斷決策能力、協調聯繫能

力，這種能力對組織團體、促進人際交往和資訊溝

通有重要作用。 

★ 職能的概念 

McClelland 於 1973 年發表「評量職能而非智力」

一文，開啟職能研究之基礎。McClelland 曾說：「一個

人未來的成就應由個人能力來衡量」。能力之於生涯規

劃，可以說是最關鍵的決定因素。 

 

一般我們將職能分為「專業職能」和「共通職能」

兩種。「專業職能」係指和工作內容及目標直接相關，

能有效達成工作目標所必須具備的特定職務能力。「共

通職能」指的是一般在職場應該具備的才能及特性，如：

溝通表達、持續學習、人際互動、團隊合作、問題解決、

創新、工作責任與紀律、資訊科技應用等能力。 
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檢視的方式可以仔細回想自己曾經做過的事、一些

你落實執行的計畫、一些你扮演過的角色等等。這也許

不能組成一份全面性的職能評估，然而目的是要開啟你

的自我評估歷程，找出擁有及欠缺的能力，再根據欠缺

的能力有計畫地養成。 

 

在探索能力時，很重要的一點是：能力是把所有的

技能整合起來，能力的獲得必須長時間的耕耘，是靠努

力和經驗堆砌起來的。世界在變，企業組織在變，工作

也在變；面對變動快速的外在環境，保持繼續成長的企

圖心，才能成為自己生涯規劃的主角，讓自己保有更多

的生涯選擇權。 

 

然而，從事自己有能力做的工作，就會比較樂在工

作嗎？這並不是絕對的。因為樂在工作往往與個人特質、

生涯興趣或人生目標有關。我們看到很多人具備某些特

殊的專長卻寧可捨棄不將之作為一種工作，即是如此。

其實，值不值得最主要的關鍵在於個人的價值觀。接下

來，讓我們來探討價值觀吧！ 
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你是否曾在某些抉擇關頭時問過自己：「我究竟在

追求什麼」？ 

 

其實我們每天生活中都會面對許多大大小小的抉

擇，抉擇的背後，都有自己的價值觀，不管你是否曾經

探索過，價值觀都會不斷地在生活中運作著。若能了解

價值觀的運作過程，將可幫助你作出決定。假使不明白

自己的價值觀，未經思考常會舉棋不定，價值觀混淆，

也常影響生活的效能。 

 

「價值觀」是指個人用以辨別事物對自己的重要程

度，而決定取捨的是一種判斷標準或綜合性的價值架構。

工作價值觀，簡單地說，就是工作世界中你所看重的價

值。如果能探索與歸納自己的工作價值觀，將能使工作

價值觀更契合人生價值觀。因為唯有知道什麼是自己想

追求的，才可能採取具體的行動去實現它！ 

 

價值觀 
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美國心理學家洛特克(Milton Rokeach)在 1973 

年在「人類價值觀的本質」一書中，提出十三種價值觀： 

 

 成就感：提升社會地位，得到社會認同，希望工作

能受到他人的認可，對工作的完成和挑戰成功感到

滿足。 

 美感的追求：能有機會多方面地欣賞周遭的人、事、

物，或任何自己覺得重要且有意義的事物。 

 挑戰：能有機會運用聰明才智來解决困難。捨棄傳

統的方法，而選擇創新的方法處理事物。 

 健康，包括身體和心理：工作能夠免於焦慮、緊張

和恐懼，希望能夠心平氣和處理事物。 

 收入與財富：工作能夠明顯、有效地改變自己的財

務狀況，希望能夠得到金錢所能買到的東西。 

 獨立性：在工作中能有彈性，可以充分掌握自己的

時間和行動，自由度高。 

 愛、家庭、人際關係：關心他人，與別人分享，協

助別人解決問題，體貼、關愛，對周遭的人慷慨。 

 道德感：與組織的目標、價值觀、宗教觀和工作使

命能夠不相衝突，緊密結合。 
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 歡樂：享受生命，結交新朋友，與別人共處，一同

享受美好時光。 

 權力：能夠影響或控制他人，使他人照著自己的意

思去行動。 

 安全感：能夠滿足基本的需求，有安全感，遠離突

如其來的變動。 

 自我成長：能夠追求知識上的刺激，尋求更圓滿的

人生，在智慧、知識與人生的體會上有所提升。 

 協助他人：認識到自己的付出對團體是有幫助的，

別人因為你的行為而受惠頗多。 

 

每個人在工作中所重視的不同，有人重視報酬，有

人重視環境，有人重視工作中的自主性與成就感。這些

差異源自於不同的價值觀。我們可以自問，上述哪一些

是自己比較在意的、重視的價值？以及思考我們所重視

的價值與生涯之間的關係。 

 

人人都想獲得理想的工作，然而在工作世界中，找

到一份完全滿足個人所有價值觀的工作是不容易的，如

果無法滿足自己理想的工作條件時，你將如何取捨？不
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論你重視什麼，愈清楚自己想要什麼，愈能在面對抉擇

時做出明智的決定。 

 

一個人價值觀的養成受家庭環境，教育背景、成長

過程與文化塑造等因素所影響，價值系統具有相當程度

的穩定性，但也並非固定不變。也有人到了晚年才體會

到生命中什麼是重要的。價值觀的釐清是生命歷程中恆

常存在的課題。如果能在年輕的歲月裡就花一點時間去

探索，將愈能對自己的生涯選擇感到滿意。 
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 了解你的興趣 

職業種類何其多，各種工作的形態性質不一，即使

相同工作，也會隨著環境而有所差異。如何找出能樂在

其中的工作是生涯發展學家所關注的，Holland 提出「類

型論」企圖幫助我們找到所嚮往職業的「興趣類型」，

Holland 的假設是大多數人可區分為六種類型︰實用型、

研究型、藝術型、社會型、企業型、事物型。在我們的

職場世界裡，工作環境亦可區分為上述六種類型。從事

相似工作的人會展現出其在個性特質上的同質性。 

 

★ 人格特質與職業環境的搭配如下： 

形態 人格傾向 典型職業 

實用型 

順從、坦率、謙虛、自

然、堅毅、實際、有禮、

害羞、穩健、節儉 

技師、健身教練、警察、

消防員、體育老師、工

程師 

研究型 

分析、謹慎、判斷、好

奇、獨立、內向、理性、

保守、精確、自信 

生物學家、化學家、歷

史學家、研究人員、醫

生、數學家。 

練習時間 
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藝術型 

複雜、想像、衝動、獨

立、直覺、創意、理想

化、感情豐富、不重秩

序、不服權威、不重實

際 

藝術家、音樂家、作家、

演員、室內設計師、攝

影師 

社會型 

合作、友善、慷慨、助

人、仁慈、負責、善溝

通、善解人際、具洞察

力、理想主義 

教師、護士、社工員、

輔導員 

企業型 

冒險、野心、樂觀、自

信、追求享樂、精力充

沛、善於社交、擅長說

服、獲取注意、管理組

織 

業務、經理人、行銷、

活動策劃者 

事物型 

謹慎、保守、自抑、順

從、規律、堅毅、實際、

穩重、重秩序、有效率 

會計師、銀行業者、金

融分析人員、稅務專

家、成本估計師、編輯。 

 

依照自己的人格特質傾向？看一看你比較接近哪

一型？  
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Holland 相信，「人」、「境」適配，較能造就一

個穩定和快樂的工作者，也就是說，藝術型的人，如果

能夠在一個藝術的環境中工作，會較為快樂。個性喜歡

與人交談互動的人，往往傾向選擇能說服或影響他人的

工作。例如喜歡和人接觸，可能適合公關、銷售、或人

力資源等工作。 

 

  

實用型Ｒ 

事務型Ｃ 

企業型Ｅ 社會型Ｓ 

藝術型Ａ 

研究型Ｉ 
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 了解你的能力 

「專業職能」是和某項專業有關的職能，例如：設

計能力、程式開發能力等。「共通職能」則是從事各種

不同的職業類型都需要具備的能力。下列的檢核表可以

幫助你評量自己的共通職能具備程度。 

 

檢核項目 強 
普

通 
弱 

不

 

確

 

定 

 溝通表達 

具備良好的溝通能力，具說服力且能尊重他

人。能包容及整合不同意見。 

    

 學習能力 

可塑性高、求知慾強與學習能力強，主動運用

各種不同的管道吸收新知，以充實自己的專業

知能。 

    

 人際互動 

能以同理心主動瞭解他人的需求與感受，建立

良好的人際關係，與他人互動或共事。 
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 團隊合作 

能與他人合作、相互支援，將團隊利益置於個

人利益之上。透過與工作夥伴的溝通、協調以

達成特定的工作目標，且樂於將資訊與工作夥

伴分享。 

    

 問題解決 

領悟力高，能主動收集重要資訊。發掘與工作

有關的問題，並能迅速找出問題的根源，尋求

適當的解決方案，並有效的加以執行。 

    

 創新求變 

能因應環境的變化，整合各方面的資源，進而

對工作提出獨特、新穎與實際可行的方案，不

斷創新改進以提高工作效率。 

    

 工作責任及紀律 

根據工作環境的特性，自我要求以達成組織目

標。以誠信為行事原則，了解並遵循組織的紀

律、制度與工作規範。 

    

 資訊科技應用 

運用資訊技術工具，進行訊息的管理與應用。 
    

 

如果想進一步了解自己的興趣、檢視自己專長何在，

可利用教育部推出的「大專校院就業職能平台-UCAN」
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(https://ucan.moe.edu.tw)進行線上測驗。也可以至學

輔中心詢問相關的生涯測驗，由輔導老師協助你運用評

量工具，一起描繪未來的生涯藍圖。 

 了解你的價值觀 

 

★ 在工作時，我重視的是… 

 能與工作夥伴和諧共事 

 能增進他人福祉 

 能使世界更美好 

 能發明創新事務或概念 

 能學習思考增廣見聞 

 能享受完成工作的成就感 

 能獨立自主的工作 

 工作使我受人尊敬 

 能策畫工作並管理部屬做事 

 能有優厚的報酬 

 工作穩定有保障 

 為維持日常消費所需 

 良好舒適的工作環境 

https://ucan.moe.edu.tw/
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 與主管平等融洽地相處 

 工作內容富於變化 

 可維持喜歡的生活方式 

    有關以上的價值觀，請想一想： 

 

 我最重視的三項是： 

                                                 

                                                 

                                                 

 我最不重視的生涯價值是： 

                                                 

                                                 

                                                 

 是否有其他你覺得重要，但是沒有列出在上述中的，

也請列出： 
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若想進一步探索和釐清個人的工作價值觀，學校的

學輔中心可以為你提供「工作價值觀量表」、「生涯信

念檢核表」等心理測驗的服務。 
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其實每個人選擇不同職業就是一種生活形態、人格

特質的表現，或許你已經十分清楚自己的興趣何在，但

即便如此，再花點時間檢視自己的興趣也是相當重要的，

不論是對於一個求職者，在面試時最常被面試官提問的

便是︰『為什麼你對這份工作有興趣？』。如果你現在

已有工作，那麼不妨思考你現在的工作符合自我的興趣

嗎？ 

 

然而，作生涯規劃時固然要考量自己的生涯興趣，

但切勿陷入「一定要做自己最有興趣的工作」的迷思。

因為做自己有興趣的事通常比較滿意自己的生涯選擇，

但影響工作滿意度的還有環境、主管、同事、薪資、福

利等等眾多因素，且成就感的來源因人而異，因此，你

還要考慮其它相關因素，才是較正確的生涯規劃之道。

在進行生涯探索時，有一點我們也必須認清，那就是興

趣是從經驗發展出來的。新的經驗可能帶來新的興趣。

結語 
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即使一般人的興趣發展在二十歲左右趨於穩定，但不能

就此將興趣視為固定不變的因素。 

 

在尋找人生方向的生涯規劃裡，有三個最重要的元

素，分別是『興趣』、『能力』、與『價值觀』；興趣

指的是我喜歡作什麼；能力指的是我會什麼；價值觀，

就是我重視什麼。少了能力，做起來會辛苦；少了興趣，

做起來會無趣；少了價值觀，做起來難持久。能力、興

趣與價值觀，三個若能搭配，生涯會很滿足。 

 

在進行生涯規劃時，也不能忽略有時可能基於對職

業的錯誤觀念或刻板印象，或受到文化預期和社會化過

程的束縛，而侷限了自我認知與生涯選擇的範圍。因此，

請盡可能保持敏銳與彈性，重新看待自己。 

 

經由這些說明，相信同學們已更了解「自我探索」

對生涯規劃的重要性。你是自己的生涯規劃師，被探索

的生涯是變化無窮的，它不會是一個「結果」，而是一

個「開始」的旅程。祝福各位同學勇敢踏出生涯旅程的

起步！  
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