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内容概要

本书涵盖了自我探索、工作世界探索、家庭期待与沟通、生涯选择与决定、生涯愿景与规划、生涯准
备与行动等与个人生涯发展息息相关的重要议题。
旨在藉由循序渐进的个别或团体活动，以辅助青少年或大专学生的自我学习；并可运用于生涯辅导课
程、生涯探索团体、或生涯规划工作坊中，作为辅助学生进行生涯探索与规划的学习教材。
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章节摘录

插图：第一章 发现自己的可塑性“你是一个什么样的人？
”、“你喜欢什么？
”、“你擅长做些什么？
”可能这些是你已在许多社团或联谊活动中。
回答过无数次的问题。
也许你的答案每次都会增加一些或减少一些，也许你的答案每次都不相同，也许你直到现在还不知道
如何回答这些连你自己也找不到答案的问题。
但是，这些问题都和人生中最需要思索的课题“我是谁？
”息息相关。
心理学家Efikson就强调青少年阶段的主要发展任务在于“自我认定”的完成，也就是在自身所处的社
会环境中明白确定自己所扮演的角色与定位——知道自己是什么样的人？
处在什么样的位置上？
能够做什么？
可以和环境与他人建立什么样的关系？
未来还可以扮演什么角色？
——这些问题也许从青春期开始就不断困扰着你。
期盼有一天会有一位智者或天使为你指点迷津、解答你的困惑，就像“苏菲的故事”中的苏菲，偶然
地接到一封信，引领着她展开自我追寻的旅程⋯⋯然而，每个人都是多元面向的。
每个人都有不同的形状和颜色。
你可能身材高大、体格魁梧，但并不爱打篮球，却喜欢舞文弄墨，且擅长精密电脑科技。
你也可能娇小玲珑，但为人古道热肠，经常积极主动为朋友排忧解难。
你必须得花一些时间向内心中的“秘密花园”去寻觅，才能将散落花园各处的自我拼图搜集齐全，还
原一个拥有多元面向但完整的自己，包括你的兴趣、能力、人格特质、价值观、决定风格、理想、生
活状态等。
“自我了解”可以说是生涯探索的起点；而向其他人描述你自己，是开始思考“自我”的一个好方法
。
描述展示自己想像你正写一封信给网络上认识却素未谋面的笔友，介绍你自己。
告诉他（或她）你是什么样的人、你最喜爱做的事、你最擅长的活动、以及你的未来计划等。
记得附上一张你的可爱相片，或者是你自己的自画像。
你会怎样介绍自己？
学会自我推销你参加的社团正在举办迎新Party，你很高兴遇见了许多志同道合的伙伴。
赶快邀请他们接受你的采访吧！
别忘了向他们索取亲笔签名喔！
同时，你也要接受他们的采访。
你会如何回答这些问题呢？
为什么你会这样回答？
青春记事板青春就是⋯⋯要如何才能将“青春”写真起来？
要如何才能让“青春”永垂不朽？
要如何才能为“青春”留下一些值得珍藏的东西？
就将你仔细思过、想过、咀嚼过、分享过的不同面向的“自己”，在“青春记事板”上留下记录吧！
生涯规划历程中的自我探索，就是透过一些问题和活动，引领你更加了解自己的兴趣、能力、价值观
和人格特质等。
“你的颜色”反映你的心情和个性。
“你的形状”代表你待人接物、与世界和人物接触相处的方式或风格。
“你的质料”则是你留给他人的印象和感觉。
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编辑推荐

《我的生涯手册》在台湾连续十五次印刷，荣登社科类畅销书榜首。
我是一个什么样的人？
我喜欢什么？
我擅长做些什么？
我适合从事什么样的职业？
在选择与被选择之间我该如何抉择？
生涯手册，做最好的自己。
如果你还年轻，《我的生涯手册》将引导你认真规划一生；如果你步入中年，《我的生涯手册》让你
反思过去，开创更美好的未来。
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