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鍾雅惠諮商心理師
新竹市學生輔導諮商中心

陪孩子做自己的
生命設計師

 福源國小、壽山國中、桃園高中

 國立彰化師範大學
輔導與諮商學系社區諮商與社會工作組
輔導與諮商研究所

 華人生涯中心 助理/講師/志工督導
 國中輔導老師
-----------------------------------------------------------
 現在：新竹市學生輔導諮商中心 諮商心理師

園藝治療師／動物輔助治療師／和諧粉彩正指導師

關於我｜鍾雅惠諮商心理師

每㇐個坐在這裡的家⾧
都代表㇐份對孩子生涯成⾧的重視與關心

今天的你，期待獲得什麼呢？：）

演講大綱
 家⾧與孩子的困境
 給家⾧的自我覺察
 認識生涯重要概念
 探索生涯做出抉擇
 必學親子溝通心法
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家⾧與孩子的困境

你也有這些疑惑嗎？

孩子沒什麼興趣，只愛上網或睡覺，未
來該怎麼辦？

要讀書才有出息，興趣不能當飯吃？

你也有這些疑惑嗎？

孩子成績不錯，應該能上高中，但他卻說
想要念高職，我該支持他嗎？

孩子以後想當電競選手/網紅，但我希望
他有份正當穩定的工作，該怎麼辦？

你也有這些疑惑嗎？

國中階段好好讀書就好，不該看太多課外
書或參加球隊

孩子想走高職（美髮或餐飲），學習就不
要求了
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孩子在生涯面臨的困境？

25%32% 70%

不知興趣
升學出路

家⾧提供
生涯幫助

與家⾧在
生涯決定
意見衝突

（引自：2014年台灣國中生未來志向調查報告）

孩子以後想做想些什麼？
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給家⾧的自我覺察

教育是幫助㇐個孩子
在未來的生活中
找到自己的幸福

 生活經驗趨於務實

 受限年齡角色越趨保守

 受限自身經驗

 時代敏銳度不如青少年
高

親愛的爸媽
你覺得在協助孩子生涯上可能會有的幫助／限制？

 最了解孩子

 能給予他豐富的經
驗、體驗

 能陪伴他經歷困難

 給予經濟上的支持
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1.你平常會看什麼報章雜誌文章？
（休閒旅遊、科學知識、文學藝術、財經政治或其他）

2.工作之外，有任何讓你感興趣且投入的事情嗎？
3. 你看上㇐件衣服，但家人朋友都說不適合你，你還會買嗎？
4.從高中/大學畢業到現在，你的個性或價值觀有改變嗎？
5.你對專家說的話，總是全盤接受嗎？

（引自：生涯探索SOS，楊俐容著）

你是孩子的助力還是阻力？
6.如果林書豪㇐輩子沒有斬頭露角，你會不會覺得他入錯行？

7.你比較喜歡流行音樂還是古典音樂？

8.你曾經讚美那些幫你修水電或做頭髮的人的手藝嗎？

9.面對生活中的各式選擇，你會猶豫不決或是常做錯決定嗎？

10.如果孩子畢業於熱門科系，又喜歡籃球且打得不錯，想

朝職業籃球選手發展，你會答應他嗎？

你是孩子的助力還是阻力？

（引自：生涯探索SOS，楊俐容著）

 4-7分
 回頭檢視題目，

對這些領域再
多㇐點了解與
調整，便能幫
助孩子做好生
涯規劃

 0-3分
 生涯與價值觀

相對保守㇐點，
邀請您與孩子
㇐起探索生涯
的可能性！

 8-10分
 敏銳開放，樂

於探索外在世
界，對生涯思
考較全方位，
會是孩子很好
的生涯教練

認識生涯重要概念

生涯規畫不是「選工作」
而是「經營人生」
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年級 內容 重點

七年級 自我覺察與探索 探索興趣、能力、性向、價值觀

八年級 生涯覺察與試探
認識職業世界、種類、學科類群

九年級
生涯探索與進路
抉擇

1.認識升學進路、加深職業試探

2.為未來做行動方案及生涯規劃

生涯輔導教什麼？

十㇐、十二歲「興趣期」
提供多元探索經驗，
營隊、才藝，避免侷限課業學習

生涯探索階段教養守則

生涯探索階段教養守則
 十三、十四歲「能力期」

鼓勵學習與生活經驗並進，支持辛苦

十五到十七歲「試探期」
重視過程而非結果，陪伴孩子思考而非替其決定

國中畢業怎麼走？
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國中畢業怎麼走？
21世紀生涯觀

 充滿不確定性的社會
 多元生涯類型與風貌
 主觀滿意感，而非追求成功

後現代的幸福生涯觀：變與不變的生涯理論與
生涯諮商之整合模型，黃素菲(2016)

生涯發展風格
你是哪㇐種風格呢？

聚焦掌控
 資訊蒐集
 計畫擬定
 執行策略
 嚴謹控制

開放體驗
 彈性調整
 嘗試可能
 創意多元
 喜歡變動

 妹妹的生涯故事－
新加坡調酒師生涯大冒險

國中求學期迷茫未定向
高中意外走入觀光科系
漸漸找到興趣並專注投入
成為在新加坡的調酒新星
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探索生涯做出抉擇

生涯決策三步驟

了解自己
興趣能力
勾勒願景

了解環境
學群/工作
職業世界

做出決定
因應未定
承擔結果

找到孩子
的興趣類型

1.興趣無好壞優劣
2.㇐人可能有好幾種組合
3.從哪些經驗推想孩子的興趣？

找到孩子
的興趣類型
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如何陪孩子找到興趣？
 下課時，會做些什麼事？
 在學校最喜歡的科目？
 喜歡跟別人討論什麼話題？
 喜歡看什麼類型的書？
 做什麼會覺得開心、放鬆投入？
 感覺到成就感的㇐件事情？

父母可以做什麼培養孩子興趣？

創造契機—鼓勵孩子多方接觸
㇐再觸發—支持你的孩子刻意投入

(鼓勵而非逼迫)

如果有人發明㇐種功能強大的超級電腦
請找出你認為與你孩子能力最速配的項目

如何陪孩子找到能力? （ ） 1.設計製造超級電腦的機器
（ ） 2.負責操作機器、生產超級電腦
（ ） 3.設計超級電腦的外型，讓它更有美感
（ ） 4.設計製作超級電腦的廣告海報
（ ） 5.成為超級電腦研發團隊的㇐員，不斷改良電腦功能
（ ） 6.分析超級電腦市場需求、價格、對社會影響
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（ ） 7.延攬超級電腦發明人，為公司創造更多利潤
（ ） 8.面對面向顧客推薦，或行銷超級電腦
（ ） 9.籌募基金購買超級電腦，送給偏鄉學校
（ ） 10.教導老人、小孩或弱勢族群使用超級電腦
（ ） 11.為超級電腦發明人安排日常行程與媒體採訪
（ ） 12.開間販售超級電腦的門市

找出孩子的擅⾧能力：）

1、2 機械操作能力佳，擅⾧實際動手操作解決問題

3、4 藝術能力是強項，擅⾧需要創意與沒有標準答案的工作
5、6 對於調查分析很拿手，數理科學能力佳，適合從事研究工作
7、8 具有企業競爭力，擅⾧領導組織朝目標邁進
9、10 善於用語言協助他人，適合從事助人或教育相關工作
11、12 能夠有系統處理各種檔案資料，適合內容和性質明確的工作

未來圖像法
神仙賜福法
尋找楷模法
墓誌銘法

勾勒生涯願景 未來圖像法
想像十年後，過怎樣的生活，會讓你覺得滿足？
你的理想人生有哪些特徵？

神仙賜福法
如果仙女給你㇐個人生願望，你想許什麼願望？
你最希望自己擁有什麼天賦？
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尋找楷模法
誰是你的偶像？
如果跟誰㇐樣，你會覺得很滿足？

墓誌銘法
你希望別人看到你的墓碑上寫些什麼？
你希望別人記住你是㇐個怎樣的人？

知彼－了解職業世界與工作所需

知彼－了解職業世界與工作所需 知彼－了解職業世界與工作所需

108國中畢業生適性入學宣導網
http://adapt.k12ea.gov.tw/?page_id=1090
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知彼－了解職業世界與工作所需

1. 技藝學程/職場參訪
2. 職業達人分享、職業訪問
3. 閱讀雜誌書籍吸收新知

*避免太快窄化或期待孩子應該從事的工作、收入

知彼－了解職業世界

*為職業加值：
計程車司機－
觀光解說員

 I型人：單㇐專⾧

 T型人：深化廣化專⾧

 π型人：雙專⾧

知彼－了解職業世界 知彼－了解職業世界與工作所需

斜槓青年
多元人生，結合愛好與工作
橫向多元發展，而非單㇐職業

館⾧：健身教練/企業家/YOUTUBER/散打冠軍/運動員
呂秋遠：律師/作家/自媒體/諮詢師/演說家.
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我的生涯故事－
斜槓心理師的跑跳生活

還算能讀書，㇐路跟著社會期待念高中、上大學
走入社工心理領域後
在助人工作上發掘自己的獨特價值、多元角色
諮商心理師／社會工作師／乾燥花表達性媒材／和諧粉彩

創意職業發想

喜歡
動物

洗澡
梳毛 寵物美容師

獸醫

寵物散步員

看病

散步

陪伴 寵物安親／照顧員

訓練 動物訓練師

創意職業發想

喜歡
動物

餵食 寵物營養師／飼料調配師

寵物溝通師

動物輔助治療師

了解他

幫助他
人

死亡 寵物禮儀師

知彼－了解職業世界與工作所需
創意職業發想

興趣
能力

創意
職業

知識

環境
需求
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必學親子溝通心法

親子在生涯溝通的困難？
 世代價值觀不同：求安穩 VS 變世代

 信任與否：擔憂不放 VS 渴望自由

 資訊與生活經驗落差：搞什麼 VS 你不懂

陪伴孩子四法則
傾聽了解：我了解孩子想些什麼？
自我覺察：我這樣做能否幫上他？
彈性調整：我願意如何改變自己？
潛移默化：我可以如何做孩子典範？

培養孩子面對未來的關鍵能力
1.獨立負責
2.批判思考
3.自我管理
4.挫折容忍
5.人際溝通
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培養孩子面對未來的關鍵能力
1.獨立負責

過度有功能的家⾧，養出越依賴的孩子
放手，不放馬後炮
讓孩子為自己做決定，你想吃什麼？

培養孩子面對未來的關鍵能力
2.批判思考

孩子總說不知道，只是沒去想
不只是聽話，更要有想法
思考來自對話討論，你覺得呢？

培養孩子面對未來的關鍵能力
3.自我管理

孩子是自己的CEO，家⾧是股東
共同討論而不全然為其安排
你想去補習還是能自己讀書？

培養孩子面對未來的關鍵能力
4.挫折容忍

跌倒是必然，我們也是跌跌撞撞⾧大
做孩子的OK蹦，而非除草機
你很棒！盡力了！無論如何我都支持你

*弟弟的故事
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弟弟的生涯故事－
小小棒球員的運動醫學路

從國小開始投入棒球領域
從休閒、興趣到運動能力培養
經歷受傷開刀、無法出賽、生涯轉換的考驗
在傷痛後重新找到自己的出路
運動醫學、運動防護

培養孩子面對未來的關鍵能力
5.人際溝通

家庭是最好的練習場
不壓抑，讓孩子能表達自己
擁有好友勝過社交高手

給家⾧的心理建設
允許孩子探索與犯錯
沒有失敗，只有學習
容許暫時做不出⾧遠的決定
找到答案的最快方法，就是直接去嘗試
每㇐個當下，都是好好經驗

生涯相關資源
 CCN華人生涯網
http://career.web.nthu.edu.tw/files/11-1101-13315-1.php

108國中畢業生適性入學宣導網
http://adapt.k12ea.gov.tw/?page_id=1090
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你也有這些疑惑嗎？
 孩子沒什麼興趣，只愛上網或睡覺，未來該

怎麼辦？
陪孩子創造探索興趣的經驗、走出舒適圈

 要讀書才有出息，興趣不能當飯吃？
全方位人才，興趣跟專業結合更出色

你也有這些疑惑嗎？

 孩子成績不錯，應該能上高中，但他卻說想要念
高職，我該支持他嗎？
打破高中職的迷思，了解孩子想走高職的原因

 孩子以後想當電競選手/網紅，但我希望他有份
正當穩定的工作，該怎麼辦？
電競領域也是新興產業！如遊戲測試工程師

你也有這些疑惑嗎？

 國中階段好好讀書就好，不該看太多課外書或參
加球隊
有紓解壓力的能力，更勝過不知如何面對壓力

更能培養興趣、多元能力與抗壓性

 孩子想走高職（美髮或餐飲），學習就不要求了
接待外賓、背誦菜單酒譜等，也需英語能力！

1. 今天的㇐個小體會或收穫？
2. 回去後，我能陪伴孩子的㇐件事？
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結語
生涯路上難免迷惘、繞道
我們須做的
僅僅只是耐心陪伴、支持孩子前進

讓他成為自我負責、冒險嘗試、熱愛生命
的生命設計師！


