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	2026年 6月 第101期
	畢業快樂! 我們能不急著決定未來嗎? —淺談生涯焦慮
	諮輔 月刊
	畢業之際，有些人選擇繼續念書、有些人選擇開始就業，未來到底要做什麼真的是個大哉問!!!

	這也是你的煩惱嗎?
	什麼是我喜歡的?
	興趣能不能當飯吃呢?
	我怕能力不夠....
	我怕選了會後悔....
	和原先科系的領域很不同，可以嗎?
	生涯是一段探索、建立與維持的歷程，而這些歷程需要每個階段的經驗累積與養成，難以一步到位。同時還會受到許多環境因素影響。

	生涯金三角(Swain,1984)
	要建立生涯目標並不容易。 我們需要對自我有足夠的認識，包含對價值觀、興趣、能力；了解這個工作的相關資訊，包含工作的內容、未來的發現、我需要累積怎樣的經驗；同時還需要顧慮社會的發展、他人的期待。
	當我們對這三個面向瞭解足夠清楚時，也會讓我們對於如何設定生涯目標的方向有些幫助! 當我們開始掌握可以前進的方向時，也會讓我們的焦慮下降一些喔。
	焦慮型 (特質型)
	大專校院高度講求自主性，充滿了許多沒有明文規範的社交情境(潛規則)，這往往是光譜學生面臨挑戰的戰場：


