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I.生涯規劃的定義

3



生 涯：

 人的一生

 人的未來

 生命之旅

 生活的整體
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什麼是生涯規劃？

規 劃：

 打算

 預估

 掌握

 開拓

 發展



II.生涯規劃三部曲
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（一）認識自己

（二）了解工作世界

（三）尋求適合自己的工作
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生涯規劃三部曲



先了解自己，才能了解別人

先了解自己，才能與別人溝通

有效溝通是達成目標最重要的一環

7

（一）認識自己

了解自己是怎樣的人

喜歡什麼？

價值觀念信念為何？

要往何處去？



心靈之旅
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 發現自己

 需 求

 能 力

 行為模式

 內在驅力

 動 機

 技 巧

 長 短 處



 個人

 家庭（婚姻）

 財務

 社交（人際關係）

 事業（工作）

 其他（生活）
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現代人的生涯規劃



個人滿意度 非常

不滿

不大

滿意

部分

滿意

非常

滿意

1.嗜好與休閒活動

2.學習與改進自身

3.精神與心靈成長

4.身體健康

1









2









3









4








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個人滿意度自我評估表



家庭滿意度 非常

不滿

不大

滿意

部分

滿意

非常

滿意

5.愛情或婚姻

1



2



3



4



6.親子關係    

7.家庭活動    

8.例行家事 
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  

家庭滿意度自我評估表



財務滿意度 非常

不滿

不大

滿意

部分

滿意

非常

滿意

9.目前收入

1



2



3



4



10.財物總額（淨值）    

11.收支平衡    

財務滿意度自我評估表

12.將來收入潛力    
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社交滿意度 非常

不滿

不大

滿意

部分

滿意

非常

滿意

13.私人朋友

1



2



3



4



14.地方關係    

15.社交活動    

16.社團參與 
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  

社交滿意度自我評估表



事業/前途滿意度 非常

不滿

不大

滿意

部分

滿意

非常

滿意

17.你目前的工作或事業

18.和同事的關係

19.你的前途

20.培養新技能

1









2









3









4








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事業前途滿意度自我評估表



 了解你自己

 訂定你的事業和人生目標

 計畫未來財務狀況
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知己篇（自我探索）



 檢討你的工作履歷

 你和機構氣味相投

 把握你目前工作
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鑑往篇（分析過去）



 計畫你將來的事業

 達到你的事業目標

 整合全部作法
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計畫篇（開創未來）



2024年七大熱門行業是

1.資訊科技及數據分析行業

2.醫療保健相關行業

3.與環境及綠色發展相關行業

4.金融科技行業

5.通訊媒體行業

6.建築及工程行業

7.運輸及物流行業
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（二）了解工作世界
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（三）尋求適合自己的工作

工作不是糊口而已

必須能促使自我實現

必須留住能幹的員工

成為人力資源應用最重要課題



想由工作中得到什麼有何

技能、驅力

特質、限制

如何走到既定目標
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（三）尋求適合自己的工作



III.生涯規劃五部曲
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（一）了解自己

（二）分析過去

（三）訂定事業及人生目標

（四）發展行動計畫

（五）訂定追蹤方案
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生涯規劃五部曲



自知及自我瞭解【周哈里窗Johari Window】
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（一）了解自己

自己 自 己
知道 不知道

別人
知道

別 人
不知道

開放區 盲目區

隱私區 未知區



由歷史資料協助

分析自己的優缺點

34

（二）分析過去



IV. SWOT分析與生涯規劃
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S --- Strength

W--- Weakness

26

強項,優勢

弱項,劣勢

O --- Opportunity 機會,機遇

T --- Threat 威脅,對手

何為SWOT



定義：

主要是分析組織&個人內部的優勢與
劣勢以及外部環境的機會與威脅，制
定未來發展策略。

SWOT是一個很有效率的工具，它的
結構雖然簡單，但是可以用來處理非
常複雜的事務。
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SWOT分析



SWOT是一種分析手法

• 制定公司發展戰略

• 競爭對手分析

• 市場定位

• 個人生涯規劃
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何時要用SWOT分析



SWOT分析步驟

羅列內部的
優勢和劣勢,
外部可能的
機會與威脅

優勢、劣勢與
機會、威脅相
組合,形成SO 、
ST、WO 、
WT策略

對SO 、 ST、
WO 、WT策
略進行甄別和
選擇,確定目前
應採取的具體
戰略與方針
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SWOT矩陣圖

優勢

Strength

劣勢

Weakness

機會

Opportunity

威脅

Threat

內部環境

30

外
部
環
境
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建立SWOT表時可以考慮的問題

S：優勢
1.擅長什麼？
2.能做什麼別人做不到的？
3.和別人有什麼不同的？
4.最近因何成功？

W：缺點
1.什麼做不來？
2.缺乏什麼技術？
3.別人有什麼比我們好？
4.最近因何失敗？

O：機會
1.有什麼適合我們的機會？
2.可以學什麼技術？
3.可以提供什麼新的技術/服務？
4.怎樣可以與眾不同？
5.5-10年內的發展？

T：威脅
1.市場最近有什麼改變？
2.競爭者最近在做什麼？
3.環境的改變是否會造成影響？
4.是否有什麼事可能會造成威脅？



WT對策是一種最為悲觀的對策，是處
在最困難的情況下不得不采取的對策

WO對策和ST對策是一種苦樂參半的對
策，是處在一般情況下采取的對策

 SO對策是一種最理想的對策，是處在
最為順暢的情況下十分樂于采取的對策

32

策略選擇比較



 SWOT分析是檢查個人技能、能力、職業、
喜好和職業機會的有用工具

如你對自己做個細緻的SWOT分析，那麼
你會很明瞭地知道自己的個人優點和弱點
在哪里，並且你會仔細地評估出自己所感
興趣的不同職業道路的機會和威脅所在

33

如何做個人SWOT分析



20~22歲 35歲 45~50歲 60~65歲
年齡

所得

求學

創業
考慮期

兼職

走老運高原期

待退
就業摸索期 衝刺期

學習期

就業、換工作

Source:『生涯發展與時間管理』一書，伍忠賢◎著52

生涯發展的階段與活動



職業生涯規劃的分類

類型 定義及任務
人生規劃 整個職業生涯的規劃，時間長至40年左右，設定整

個人生的發展目標。如規劃成爲一個有數億資産的
公司董事

長期規劃 5—10年的規劃，主要設定較長遠的目標。如規劃30

歲時成爲一家中型公司的部門經理，規劃40歲時成
爲一家大型公司副總經理等等

中期規劃 一般爲2～5年內的目標與任務。如規劃到不同業務
部門做經理，規劃從大型公司部門經理到小公司做
總經理等等

短期規劃 2年以內的規劃，主要是確定近期目標，規劃近期完
成的任務。如對專業知識的學習，2年內掌握哪些業
務知識等等
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職業生涯影響因素的關係

知己：

性格
興趣
特長
智慧
情商
氣質
價值觀

知彼：
組織環境
企業文化管理制度
領導者素質和價值觀
政治環境
社會環境
經濟環境

抉擇：

職業抉擇

路綫抉擇
目標抉擇
行動措施



就業環境－ＳＷＯＴ

Strength：優勢 Weakness：劣勢

1.工作熱誠

2.願意學習新事物

3.有創新企圖心。

1.大學學歷普及化，企業選才時
，轉為強調其證照制度或某專業
知能證明。

4.於大一、二培養基礎能力，
大三、大四培養專業能力，
實施及鼓勵學生修習學程，
提升畢業生之就業核心能力
。

2.國內商管科系種類繁多，國企
系所訓練之管理功能專業並非在
特定產業上，少具專業化及特殊
管理功能特色(如行銷系、財管
系、流通系等)，畢業生在初期
就業上略顯劣勢。
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就業環境－ＳＷＯＴ

Opportunity：機會 Threat：威脅

1.政府2008兩兆雙星產業政
策及服務業發展綱領及中科
與中部精密園區等緊鄰本校
，提供了更多新興工作型態
與內容。

2.提升第二外語及國際事務處
理能力，增加其貿易、商業
代表、語文化管理等工作機
會。

1.過去十年來各大學及技術
校院大量增設商學及管理相
關科系，商業類科畢業生大
幅增加，導致就業市場之嚴
酷競爭。

2.大陸及其他第三世界國家的
商管教育，學生不但在專業
方面急起直追，在語言訓練
方面亦多強於本國之教育，
間接威脅了本國學生在國外
工作之機會。
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SWOT分析的4步驟

2.找出職

業機會和

威脅

1.評估自己

的長處和

短處

3.列出今

後5年內

您的職業

目標

4.列出一

份今後

5年的職業
行動計劃
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 做一份表格

 列出自己喜歡做的事情和長處所在和不喜歡做的事
情和短處所在

 列出自認為所具備的很重要的強項和對你的職業選
擇產生影響的弱勢

 然後再從中標出那些你認為對你很重要的強、
弱勢

 兩種選擇

1. 是努力去改正您常犯的錯誤，提高您的技能

2. 是放棄那些對您不擅長的技能要求很高的職業

1.評估自己的長處和短處
1.評估自己

的長處和

短處

2. 找
出職

業 機
會和

威脅

3.列出
今

後5年
內

您的

職業

目標

4.列
出
一

份
今
後5

年
的
職
業
行
動
計
劃
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不同的行業（包括這些行業裏不同的公司）
都面臨不同的外部機會和威脅

請列出自己感興趣的一兩個行業，然後認真
地評估這些行業所面臨的機會和威脅。

2.找出職業機會和威脅
1.評估自己

的長處和

短處

2. 找
出職

業 機
會和

威脅

3.列出
今

後5年
內

您的

職業

目標

4.列
出
一

份
今
後5

年
的
職
業
行
動
計
劃
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列出最想實現的3~5個目標
希望從事哪一方面的工作

管理多少人

何種職位

薪水到哪個級別

注意:必須竭盡所能地發揮出自己的優勢，
使之與行業提供的工作機會圓滿匹配

3.列出今後5年內您的職業目標
1.評估自己

的長處和

短處

2. 找
出職

業 機
會和

威脅

3.列出
今

後5年
內

您的

職業

目標

4.列
出
一

份
今
後5

年
的
職
業
行
動
計
劃
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列出要達成上述每一目標的具體行動計劃

如何做

需要哪些資源和幫助

何時完成

階段性的評估條件,方式

例:進修求學-考MBA

4.列出一份今後5年的
職業行動計劃

1.評估自己

的長處和

短處

2. 找
出職

業 機
會和

威脅

3.列出
今

後5年
內

您的

職業

目標

4.列
出
一

份
今
後5

年
的
職
業
行
動
計
劃
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個人SWOT分析

44

優勢(S)

高學歷

人際關係良好

正確價值觀

能獨立自主

有專業知識

劣勢(W)

過於理想化

主觀意識過強



個人SWOT分析

機會(O)

就業市場愈來愈傾向高

學歷者

現今高科技就業市場蓬

勃發展，高級人才卻不

足

 威脅(T)

 無法屈就低職位、低薪

水

 所學科系和熱門產業不

符

 熱門產業競爭者眾多



如何找到一份好工作?

46

一、認識自我：要先認識自己、了解自己，
再來尋找自己有興趣、能發揮才能的相
關工作。

二、改變態度： 讓自己能夠更有耐心、有責
任去做任何一件事情，並且負責任。

三、達成目標：對每一件都抱持著堅持到底、
一定要達成的態度，讓自己能夠交出一
張漂亮的工作成績單。



V. 生涯規劃－如何找到好工作？

47



核心就業力

自我行銷與
職涯管理能力

具有學習的積
極意願，並能

反思所學

有利於就業的
態度與個人特質

核心就業力

68



核心就業力架構

大學生就業力

工作態度與合作能力 職涯規劃管理與積極進取 具備專業知識並運用

良好的工作態度

了解遵守倫理與道德

團隊合作能力

穩定度與抗壓性

創新能力

領導能力

求職自我推銷能力

了解產業環境及發展

表達溝通能力

發掘及解決問題的能力

專業知識與技術

學習意願與可塑性

職涯發展充分了解規劃

能將理論應用到實務

外語能力

基礎電腦應用技能

69



雇主認為最重要的八項核心就業力技能

• 良好工作態度

• 穩定度與抗壓性

• 表達與溝通能力

• 專業知識與技術

• 學習意願與可塑性

• 而第六至八項為：團隊合
作能力、基礎電腦應用技能
、發掘及解決問題能力。
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VI.準備 ── 職場的生涯規劃

51



(1)職場的認識

(2)如何取得職業資訊

(3)如何做好職業生涯的決定

52

內容大綱



(1)職場的認識
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一、個人條件的再認識

54

1. 因此重新檢視自己所學是不是符合社會的

需求，提高目前所會技能的附加價值，讓

自己在職場上的價值是難以被取代。

2. 調整自己的觀念。

3. 隨時注意、關心職業市場的變化。



二、企業喜歡什麼樣的人才

55

大型企業，強調團隊合作的精神，所以除了

專業能力外，可能更看重工作態度與人格特質。

誠洲資訊處經理張定原指出，在選擇員工時有三

大考量，第一是溝通能力，第二是專業技能，第

三是協調配合的能力。壕錀行銷部經理蒙禮慧則

依序是勤奮、敬業態度與虛心學習。



表1 企業聘任學士首要考量標準

0 50 100 150 200 250 300 350

12

24

33

專業知識與技術

學習意願強、可塑性高

工作定性高、

能配合公司發展規劃

敬業精神

能團隊合作

相關工作或實習經驗

溝通協調能力

具有解決問題能力

外語能力

具有創新能力

能瞭解組織及

48

他人需求

社團或課外活動經驗 0

80 加權後得分

53

67

88

123

136

216

327



表2 企業聘任碩士首要考慮標準

專業知識與技術

工作定性高、

能配合公司發展規劃

學習意願強、可塑性高

敬業精神

能團隊合作

相關工作或實習經驗

溝通協調能力

具有解決問題能力

具有創新能力

外語能力

能瞭解組織及

0 50 100 150 200 250 300 350 400

24
他人需求

社團或課外活動經驗 0

加權後得分
81

38

53

62

67

80

86

96

99

123

363



表3 企業認為大學生最缺乏的工作能力與態度

0 50 100 150 200 250 300

專業知識與技術

學習意願強、可塑性高

敬業精神

工作定性高、

能配合公司發展規劃

外語能力

能瞭解組織及

他人需求

溝通協調能力

能團隊合作

相關工作或實習經驗

具有解決問題能力

具有創新能力

加權後得分

248

203

113

107

105

82

76

66

50

37

35

社團或課外活動經驗 1

82



83

(2)如何取得職業資訊



三、網路求職資訊

人力仲介的專業網站

1. 行政院青輔會求才求職資料庫

2. 104人力銀行

3. 1111人力銀行

賈桃樂學習主題館 http://cdc.wda.gov.tw/home

60

http://cdc.wda.gov.tw/home


(3)如何做好職業生涯的決定

61



62

目標的決定是三角形的核心；考慮因素中，首先考量自己的需

要，如果能得到客觀環境的支持、有完整的訊息等做後盾，生

涯目標的完成可能性較高。



職涯規劃能力應及早培養

• 在步出校門時，對自己職涯規劃及產業環境
的瞭解是否充分。

• 培養一個建立願景的能力。因為有願景，才
知道選擇哪條路才能達到這個願景。

89



→服務社會貢獻人群？

→求 名？

→求 利？

→求健康？

→求快樂？

64

（三）訂定事業及人生目標



 程序型：定期追蹤考核，每月每週每日考

核，半年一回首，重新規劃建立無悔人生。

任務型：重行動方案評估，行動計畫表可
含任務目標、達成指標、行動方案、資源預
算、預期利益。

65

（四）發展行動計畫



依計畫排出優先次序

（五）訂定追蹤方案
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