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      生涯規劃與管理 

第二週 研究主題    追求有聲
有色的人生

一.華盛頓博物舘的格言：

    1.我聽見了就忘記了一耳邊
風一樣；

    2.我看見了就知道了一百聞
不如一見；

    3.我寫下了就記住了一温故
而知新。

       ＜希望大家上課作筆記
—題綱＞

二.何謂有聲有色的人生？

    1.人生到處有歌聲，裝扮自
己有顏色。〔歌無界線〕

與人相處有笑聲，生活內
容有彩色。〔笑的真諦〕

經常給自已掌聲，日子過
得有特色。〔不與人比〕

暸解自已的心聲，身心健
康有喜色。〔歡喜就好〕
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三. 升任「特任公職四年後」的領悟？

     1、老子道德經一上善假设水…

      「看盡世事繁華，歷經人生大風大浪，不輕易出
手，只因心中自有定見；真正的大智慧，不侷限
小細節，而在於如水般亦放亦收，無處不大自在
…」。

          2、人生充滿著許多變數，從少年的輕狂，中
年的滄桑，老年的圓融，不同的階段，自然有不
同的歷練，正等待我們去面對。

          3、有人說：人生如夢。我覺得人生最好不是
夢，因為夢，你只能隨它發生，無從計劃，也無
法制止，是好是壞，是喜是悲，完全由不得你。
甚至在夢醒之後，便什麼都忘記了。如夢的人生，
是消極，是無奈，是毫無作為的。

          4、有人說：人生如戲，我喜歡如戲的人生。
因為這場戲如何編？如何導？如何演？你自已多
少不失主控權，而戲中的主角便是你自己。不論
扮演什麼角色，只要自已好好演都是主角，演給
愛你的人看，也演給你所愛的人看，更重要的是
演給自已欣賞。

          5、人生數十寒暑，如何為人處事？欲成就功
名事業一升官發財，如果沒有好好規劃與經營，
豈能不勞而獲？
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四.人生要如何規劃？

  1.生成規劃一孕育社會英才一養成的基礎工程。

  2.生涯規劃一開拓黃金歲月一自我肯定的人生。

  3.生命規劃一創造晚景情趣一享受奉獻的成果。

  4.生後規劃一無牽無掛止於至善一歡喜向紅塵說再見。

  5.生活規劃一美好人生的泉源一使自已健康、快樂、充實、

              自在。 
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五.人生規劃的重點？

     1、生成規劃重點：

      (1)從胎教到健康寶寶的誕生。

      (2)給兒童一個快樂的童年。

      (3)建立良好的親子關係。

      (4)從小培養健康的概念。

      (5)設法為孩子減輕壓力。

      (6)指導正確的讀書方法。

      (7)青少年的適切心理建設。

       2、生涯規劃重點：

     〔1〕追求有聲有色的人生。

     〔2〕運用積極思考的特質，發揮你
的潛能。

     〔3〕享受學習樂趣，積極充實自我。

     〔4〕你想要怎麼收穫，就要看你怎
麼栽。

     〔5〕做出正確抉擇，增加成功機會。

     〔6〕尋找你的最愛，使人生多采多
姿。

     〔7〕勇敢面對考驗，開創美好的未
來。

〔 〕學以致用〔學非所用〕，邁向
成功之路
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六.生涯如何規劃？

  1.以生涯規劃為軸心，奠定良好的基礎。

  2.一步一脚印，向理想目標前進，不達目的，不放棄應有   

    的努力。

  3.以生活規劃為靈魂，把握有限的時間和空間。

  4.爭敢最利的機會，使你的人生過得更健康、更快樂、

    更充實、更自在。

  5.成功需要靠有系統的規劃與經營。

  6.勝利需要靠不斷的奮鬥、不斷的努力。

  7.希望需要靠不斷的追求、不斷的付出。

  8.我們深信：流淚撒種的，必歡呼收割，皇天不負苦心人。
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七.生涯如何管理？

  1.把不合〔法〕規定的深入研究使其符合規定。

  2.把不合道理的地方〔理〕檢討使其符合道理。

  3.把不合人性之處〔情〕改進後使其符合人性。

  4.以最有限的人力、物力、財力，發揮最大成效的保證。

  5.不但要除舊佈新，更要追求卓越。

八.永續經營的策略？

  1.終身學習以提升自我一個人、家庭…

  2.突破精進以順應挑戰一群體、社會…

  3.革新再造以提升競爭力一國家、國際…

九.生涯成功靠規劃，實踐力行靠管理，

     發揮成效靠經營，天生贏家就是你。

8



9



        生涯規劃與管理

       第三週研究主題  天生我才必有用

一、來源：李白一唐代蜀昌明人，天才奇特，所作詩詞俊逸高

     暢。唐玄宗時奉為翰林，深獲器重。但也曾遭流放四年多，

     獲釋後寫下諸多名垂千古佳作。    

          ◎天生我才必有用，來自其將進酒詩：

     ◎ 君不見河之水天上來，奔流到海不復還；

          君不見高堂明鏡悲白髮，朝如青絲暮成雪。

          人生得意須盡歡，莫使金樽空對月。

          天生我才必有用，干金散盡還復來，

          烹羊宰牛且為樂，會須一飲三百杯。

      ◎朝辭白帝彩雲間，千里江陵一日還；

     兩岸猿聲啼不盡，輕舟已過萬重山。

      ◎古來聖賢皆寂寞，唯有飲者留齊名。

      ◎抽刀斷水水更流，舉杯消愁愁更愁。
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二、生涯規劃的目的：

    1.對於未來，盡人事，聽天命。

     〔富貴福澤天作主，由不得你；賢人君子我作主，
由不得天〕

    2.對於自我所能做到的，全力以赴。

    3.對於個人的智能、性向、價值、期望，適得其所。

    4.對於可能遭遇的阻力、困難，事先做好安排。

    5.對於無法掌握的因素一如突如其來的天災人禍，
冷靜因應。

三、生涯規劃的意義：

    1.做自已想做的事，喜歡自我所做的事。

    2.是一種生活型態的選擇，具體目標的實現。

    3.建立自已的信心，對自已產生認同感與價值感。 

    4.適時且漸進的改變，配合耐心和時間完成。

四、生涯規劃的觀念：

    1.正確評估自我的能力。

    2.全面認識所處的環境。

    3.檢討過去以開創新局。

    4.把握現在且辛勤耕耘。

考慮未來要目光遠大。
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五、生涯規劃的要素：

    1.個人具備的能力。

    2.專業的知識技能。

    3.良好的人際關係。

    4.適切的性向與興趣。

    5.內外在環境的變遷。

六、追求自我成長：

        1.天生萬物，各有所長，不必強求。

        2.人的價值，在於回歸自我，展現自信。  

        3.把自己最好的優點充分發揮出來，成就自我。

        4.充分了解自已，尋求自我肯定，順勢而為。

    5.勵最大的潛能，逐步實現願景。
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七、追求自我超越：

        1.勇敢面對考驗，是成長的徑：

        (1)平時要嚴以律已，設法改善自已的性格。

        (2)從行動中感知生命，對未來滿懷希望。

        (3)面對任何事務，均應全力而為，向目標邁進。

    2.實現自我潛能，是奮鬥的歷程：

        (1)每個人天生都具有實現其潛能的需求。

        (2)當根本需求適切滿足之後，較高層次的成長
需求才會出

           現。

        (3)需求成長層次：生存→平安→友誼→尊嚴→
理想的實現。

    3.不斷調適因應，力求實現自我：

        (1)每個人成長的環境不同，均應設法適應。

        (2)必須努力從事挑戰性選擇，才能超脫現實的
約束。

        (3)只要用心盡力，願望必能實現。

    4.承認自已缺點，然後努力克服：

        (1)人不可能十全十美，缺點是無法完全隱藏的。

倒不如承認自已的缺點，然後努力去克服它。

只求心之所安，不必太在意他人的眼光。
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5.擁抱樂觀心情，凡事往好處想：

    (1)事務必有正反兩面，要設法處之泰然。

    (2)太過樂觀與悲觀，都不是正確的態度。

    (3)面對世間的病態，總要設法治療導正。

6.命運創造而來，掌握自已手中：

    (1)命和運是由人的性格所造成，不必怨天尤人。

    (2)靠自己的智慧、恆心和努力，設法改變命運。

    (3)不經一番寒徹骨，那來梅花樸鼻香。

7.期待別人讚美，必須加倍付出：

    (1)每個人都希望自已在別人面前是特別的，是高人一等的。

    (2)希望在他人面前受到讚美，就必須在他人背後加倍努力。

    (3)別人讚美與加倍付出，是相因相生，相輔相成。

8.人生價值多面，建立自我價值：

    (1)要悅納自已和社會，才能與人打成一片。

    (2)要從團體中了解自我，才能改變自我，發展自我。

    (3)要以他人為借鏡，才能建立自我價值，超越自我。
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      生涯規劃與管理

第四週  培養良好的人際關係〔
人141→〕

一.人際關係的意義？

   1.荀子：人之生也，不能無群。
說明人是社會的動物， 

           不能離群索居。

   2.張金鑑：人際關係就是從把
人當人看的立場，以人性

             激勵及人格尊嚴的
角度，促成職員與工作所

             產生的效果關係、
職員與職員間的合作關

             保、機關與個人的
平衡關係。

戴維士：人際關係是激勵員
工在組織中發揮團隊精

神，以有效滿足員
工需要，並達成組織的目

標。

薩爾頓斯德：人際關係是人
的行為之研究，方法是從

人的行動中去
研究，研究的場合是在工

作場中。
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二.人際關係的根本原則？

   1.綜合完整的人：

   2.重視人性尊嚴：

   3.承認個性差異：

   4.講求溝通協調：

   5.適時鼓舞激勵：

   6.力求人人參與：

   7.尊重社會系統：

   8.彼此互利互惠：

   9.相互領導影響：

    10.潛能充分發揮：
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五.影響生涯規劃的重要因素？

   1.內在的因素：個人之學識、專長、特殊才能、個性、人

                 格傾向、志趣、智慧、人生觀、價值觀等。

                 個人條件的優劣，關係生涯規劃的結果。

   2.外在的因素：家庭環境、親友期望、師長鼓勵、同學發

                 展、個人經歷、社會資源、工作環境、特

                 別限制等。導引及關係生涯規劃的方向與

                 目標。

六.生涯規劃的要領？

    1.自我確認：體認個人學識、能力、經歷等條件，對未來發展

                適應性如何？成功機率如何？有無足够的能力和

                信心？

    2.觀念定向：對奉獻事業的價值觀如何？是為謀生？為志趣？

                為服務？為達成使命感？滿足成就感？

    3.職業意願：對所學科系、事業發展是否一本初衷？愈挫愈

                勇？

                或適時調整出路？

    4.角色嘗試：檢視何種角色最適合自已？是穩定的軍公教？是

                挑戰的工商業？是演藝或技術人員？
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七、人生舞台如何賣力演出？〔淡大創辦人張建邦〕

    1.生命的寶藏，有待自已去挖掘。

    2.揚帆〔快樂〕出航，才能駛出〔邁向〕人生的
理想。

    3.時時自我反省，是成長的最正确泉源。

    4.心平則思慮遠，氣和則人事通。

    5.困難並不可怕，就怕沒有信心去面對。

八、如何具體行動於日常生活中？

    1.人人都想過好一生；要過好一生，一定要先過
好每一年；

    2.要過好每一年，一定要先過好每一月；

    3.要過好每一月，一定要先過好每一日；

    4.要過好每一日，一定要：＊每日存好心，每日
說好話，每日

      做好事。

    ＊每日要努力上進，每日要反省檢討，每日要歡
歡喜喜。

      －－－－皇天不負苦心人－－－－
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        生涯規劃與管理  

第五週研究主題  運用積極思考的特質  

一、當前世界的處境？

   1.全球陷入前所罕見的通貨緊縮。

   2.從跨國公司到中小企業，必須調整所有營運策略。

   3.組織均須進行人員精減、資源整合及考量新產品推出時機。

   4.全球企業最需要的是扎實果斷，能帶來實效的執行力，而

     非彩虹般的想像力。

二、何謂通貨緊縮(Deflation) ?   

      1.市場流通貨幣減少。

   2.人民的貨幣所得減少。 

   3.購買力下降。

   4.物價下跌。

三、通貨緊縮會產生的問顥?

   1.抑制投資與生產。

   2.失業率升高。

   3.經濟衰退。
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八.生涯規劃的主要內容？

   1.自我了解及推銷。

   2.工作認識與抉擇。

   3.感情、婚姻與家庭。

   4.時間的管理與安排。

   5.飲食、營養與健康。

   6.運動、休閒與抗壓。

   7.人際溝通與協調。

   8.潛能與創造力的激發。

九.生涯規劃的重點？

   1.時時自我充實。

   2.用心做好準備。

   3.盡量累積實力。

   4.設法掘長補短。

十.生涯規劃的功能？

   1.開發個人生涯潛能。

   2.協助個人自我成長。

   3.適應周遭環境變化。

   4.積極達成生涯理想。

 

………把握人生的方向………
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生涯規劃與管理 

第六週研究主題 享受學習樂趣，積
極充實自我

一、你認為你是怎樣的人？

   1.積極的人，會散發出精力、愉
快和進取的光辉。

   2.積極的態度，是培養快樂不可
或缺的營養素。

   3.你認為自己是怎樣的人，你就
是怎樣的人。

二、常人所說的「勝利循環」是什
麼？

   1.科學己經證明：積極的想法能
激發腦啡。

   2.腦啡又轉而激發樂觀和幸福的
感覺。

樂觀和幸福的感覺，反過來又
增強了積極的態度。

樂觀是什麼？

樂觀的人只看到問題後面的機
會。

悲觀的人卻看到機會前面的問
題。

積極想法→腦啡→樂觀和幸福
→積極態度→勝利循環。
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四、如何享受學習的樂趣？

   一常人說「活到老，學到老」，終身學習是提升自我的最好方

     法。

  1.從學習中，獲得一生財富的秘訣：

    (1)將所學知識，吸收成為已有，並能為已所用。

    (2)將知識轉化為力量，幫助你在學業、事業、人格…等各方面

       的成長。

  2.從人物研究中，發現帶領自己的良師：

    (1)從歷史人物的思想、行為，作為自已成長、改正的借鏡。

    (2)學習偉人待人處事的方法、生活方式及信念，是成功的捷

       徑。

  3.讀一本好書，如同交一位知心朋友：

    (1)書是沒有心機的朋友，必須主動去追求，才會有所得。

    (2)初次讀到好書，就像得到新朋友一樣；再看以前精讀過的

       書，

       就像會見老朋友一般。

  4.讀書是一種心靈的嚮宴：

    (1)身體需要鍛鍊一肉骨組成，心靈的鍛鍊則在讀書。

    (2)心靈的鍛鍊，使我們堅強、自信，能忍耐逆境，控制情緒EQ

       等。
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5.多學習自然少煩惱：

   (1)多學習就能多懂得解決煩惱和痛苦的方法，並給我們許

      多啟示。

   (2)花些時間讀別人的書，比起他人所付出的辛勞，你將更

      容易達成改善的目的。何樂不為？

6.學習帶動我們不斷思考：

   (1)一般人習慣用舊的行為模式，不喜歡用新方法做事，所

      以大局部的人進步緩慢。

   (2)當我們學習時，大局部的人是想進步的，如何才可以做

      得更好？怎樣才會讓學習更有用？等等思考問號出現。

7.知識加勇氣才能突破：

   (1)假设是只做上級交代的工作，是不可能產生創意，不可
能

      有更突出的成果。

   (2)知識加勇氣能創造出偉大的工程，這兩者使人不朽。

      一愛默生

8.從興趣裡學習：

   (1)每一種興趣中，都有值得我們學習的知識。

   (2)對有興趣的事情，必能騰出許多學習的時間，在興趣裡

      學習到知識，不亦快哉！
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五、何謂自我概念？--個人對自己多方面知覺的總和。

    1.個人對自已性格、能力、興趣、欲望的了解。

    2.個人與別人和環境的關係。

    3.個人對處理事務的經驗。

    4.個人對生活目標的認識與評價。

六、自我概念如何形成？

    1.探索自我：確認自已與他人相異之處。

    2.區別自我：了解自已的優點、缺點，建構自已的特質。

    3.確認自我：知道自已與他人相似點。

    4.角色扮演：經由想像或外在行為，表現出自已的角色。

    5.實際嘗試：從現實生活中，利用機會發揮特質。
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七、如何認識自我？

    秉持誠實、不誇大的原則，不斷探索了解自我。

    1.我是誰？我是怎樣的人？

    2.我出身的家庭背景如何？

    3.我長的樣子？個人身體特徵或缺陷？

    4.個人的愛好？對那種人有好感？

    5.我的興趣？討厭的人？討厭的事？

    6.我的能力？個人擔心事項？恐懼事項？ 

    7.我的選擇？現在的希望？

    8.我的願望？希望將來能做什麼事？

    9.我如何對待別人？期盼別人如何對我？

   10.我的優點有那些？缺為有那些？

   11.我如何成為一位受人喜歡的人？
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生涯規劃與管理

第七週研究主題 享受學習樂趣，積極充實自
我

一、密切注意社會的變化：

    1、價值取向多元化

    2、社會參與普遍化

    3、自由民主情緒化

    4、待人處事現實化

    5、名利追逐剧烈化：

二、深入探討社會的現象：

    1.傳統威權減弱，革新理念增強：

    2.守成觀念減弱，求變欲望增強：

    3.團體取向減弱，個人氣勢增強：

    4.外在約制減弱，內在需求增強：

法治觀念減弱，自主意識增強：
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