
德性存在：ｅ世代的生涯籌畫 

 

張書渝 

 

一、變易的力量 

  這套教材根基於德性存在生涯模式，以易經的智慧為核心，統整了西方的重

要生涯理論，由劉淑慧及其所帶領的國立彰化師範大學華人生涯研究中心所研

發。 

  自古以來，滄海桑田幾經變更。變化，是唯一不變的道理。特別是在倏忽萬

變的現代社會，上一代所信奉的價值觀和文化到下一代即面臨挑戰、甚至推翻，

沒有一條絕對正確的道路可遵循，令人容易徬徨迷失、無所適從，幸好有老祖宗

留下的智慧點亮一盞明燈。易經中最為人所知的太極圖，陰陽交融，黑白相生，

展現出圓融和諧、兼容並蓄，而不是非此即彼，二分對立，特別適用於多元萬象

的現代社會。 

 

二、生涯是辯證的 

  易經的智慧運用在生涯，可以分別從 What(為何而活)與 How(如何而活)兩方

面來看： 

 

 What(為何而活) How(如何而活) 

陰 安身 悅納 

陽 立命 掌控 

德性存在生涯模式 

 

（一）What(為何而活)：你想過怎樣的人生，會讓你感到快樂、充實、有意義？

易經談「安身」與「立命」。「安身」是「現實」，我們要認識這個世界的

運作規則、了解他人的期待，才能在社會找到自己的一席之地，建立安穩

的生活。「立命」是理想，我們要探索自己的生命熱情，傾聽內在的聲音，

才能找到前進的動力，實現嚮往的人生。「安身」就像一個人的腳，讓人

穩穩站在地上。「立命」就像一個人的心，驅動前進的方向。兩者相輔相

成，沒有「安身」，我們的理想不切實際，難以落實。沒有「立命」，我們

只是為生活奔忙，卻不知為何而活。因此這份教材將引導學員與真實世界

連結，立足世界；與自己連結，活出自己。 

（二）How(如何而活)：你用什麼方法或策略來活出你想要的人生？你習慣事先

規劃，還是隨機應變？易經談「掌控」與「悅納」，「掌控」是理性的、周

密的，聚焦於目標或問題、分析情勢、擬訂計畫、調動資源，強調按部就

班、穩扎穩打。「悅納」是創意的、開放的，不拘泥於既定路線、跳脫框

架、從多方角度詮釋事情、創造新的機會，強調保持彈性、多元開放。「掌



控」與「悅納」缺一不可，沒有「掌控」，我們無法具體籌劃與落實我們

的目標，無法儲備與累積我們的資產。沒有「悅納」，我們會自我設限、

不知變通，受限於有限的選擇，被不斷變動的現代社會淘汰。因此這份教

材將訓練學員靈活應用「掌控」與「悅納」兩種策略，為了開創務實又理

想的生涯，提前準備，適時調整。 

 

三、生涯是循環的 

  傳統的生涯輔導是從探索到抉擇再到實踐逐步往前的單行道。以人與環境相

互契合為目標做出最佳抉擇，然後實際行動。這是一個問題解決的歷程，引導一

個人做出生涯抉擇、解決生涯困擾即完成任務。 

 

 

傳統生涯輔導模式歷程 

  德性存在諮商模式則是循環的觀點，從認識自己和環境出發，形成一個暫時

性或階段性的決定，實際執行從做中體驗，反思行動的過程與結果，對自己和環

境形成更深一層的認識，新的認識促進新的循環。我們會發現，無論事先計畫再

周詳，資料蒐集再豐富，實際接觸後仍會發現和預想有很大的落差。我們的想法

與觀點並非一成不變，而是不斷建構、解構、重新建構。這是一個活著的歷程，

不斷調整與嘗試，嘗試與調整，生生不息。這份教材將訓練學員在生活中實踐，

在實踐中反思，不斷循環、累積、深入。 

 

 

 

 

 

德性存在諮商模式歷程 

 

四、生涯是活出來的 

  生涯不能只是空想或空談，生涯是活出來的，貫穿過去、現在、未來，是不

斷演進的過程。我們立足於現在，透過詮釋過去經驗和展望未來理想，形塑了獨

特的自我認同，延伸成一條只有自己能走的道路。 

以下從統整過去和預演未來兩方向來看： 

（一）統整過去：我們用客觀的量化測驗來認識自己時，測驗結果帶來的是抽象、

疏遠的概念，唯有和自身經驗連結，我們才能真正了解這些概念在自己真

實生命經驗中的意義。我們的過去是珍貴的寶庫，除了從和他人互動中累

積而來的對這個世界的認識，還裝滿豐富的個人經驗，有讓人談到就眼睛

發亮的光榮時刻、有一想起就心頭發熱的幸福時刻、有克服挑戰累積資產

的時刻、有在困境中努力支撐的時刻，這些活生生的經驗可能片段、零散、

探索 抉擇 實踐 

探索 抉擇

實踐反思



被忽略或遺忘，透過幻遊、藝術創作、敘說等體驗活動召回片段，讓經驗

說話，發掘出個人的獨特生活樣貌、組織成具獨特個人意義的故事，這些

故事可以產生巨大的共鳴和長遠的迴響，因為其中蘊含的力量並非來自外

在或未來，而是個人已經在這個世界上活出來的可能性。 

（二）預演未來：我們透過創造活動預演理想的未來生涯圖像，栩栩如生的未來

圖想，蘊含著希望與力量，吸引我們去活出新的可能性。當然，夢想不能

停留在編織，未來由無數個當下所構成。我們不是觀眾，被動等待好戲開

場。我們是導演，執導自己的人生。我們不只要預演未來，還要預備未來。

除了培養技能和累積知識，也要引入生活裡的各種經驗，透過模擬演練、

打工、實習、把握生活中各種體驗未來的機會，接觸世界的真實樣貌，讓

發現與想像在實踐中核對、統整，讓現在與未來在行動中來回對話，讓理

想生涯圖像更加鮮明、寫實、清晰，因為未來不在遙遠的以後，而在當下

活出來的每個創造中。 

（三）投入現在：夢想不能只停留在編織，我們真正能夠掌握的是每個轉眼即逝

的當下，過去和未來都只能在當下被召喚與活出。我們不是觀眾，不能總

被動等待好戲開場；我們是導演，執導自己的人生。我們不只要預演未來，

還要在此時此地就投入未來，透過學習、模擬演練、打工、實習、培養技

能、累積知識。藉由在真實世界中的各種實踐，讓過去、現在、未來在行

動中來回對話，讓理想生涯圖像更加鮮明、寫實、清晰。畢竟，未來不在

遙遠的以後，而在當下活出來的每個創造中。 

 

五、教材架構 

（一）架構簡介 

生涯藏寶庫 

介紹課程理念和架構及生涯的基本概念，幫助掌握教材，有效學習這門課。 

 
創造生涯願景 

（安身以和+立命以德） 

落實籌畫策略 

（掌控落實+悅納變通） 

發展自己 定位自己 提升自己 

 透過量化測驗和質性體驗活動

來認識自己的熱情和才幹，找

出自己的人生使命和生命主

題。 

認識學系課程地圖及各種學習

資源，練習做自己的教育部

長，掌握學習的主動性，規劃

學涯，培養才幹增加自己日後

的競爭力。 

準備職涯 探索職業 掌握職場 

 1.透過蒐集客觀資訊和訪談生

涯典範深入具體認識職業的多

元面向和學職發展的經驗。藉

由了解工作所需條件，作為學

1.學習履歷撰寫和模擬面試，

增加求職競爭力。 

2.認識職場倫理與權益，培養

跨界文化敏感性，做好學職轉



涯規畫之依據。 

2.透過發展服務學習計畫，從

實作中學習，並興發社會情懷

貢獻社會。 

換的準備，適應職場。 

活出生涯 打造願景 活出生涯 

 透過體驗活動勾勒未來美滿人

生和夢想工作，興發圓夢的熱

情與動力。 

透過體驗活動練習各種籌劃策

略，學習因應挑戰的方法，培

養開放的心面對變動。 

 

（二）單元架構 

生涯藏寶庫 

1.洞悉變的力量（生涯理念導論） 

2.隨身可用的生涯字典 

3.無處不在的資訊寶藏 

 
創造生涯願景 

（安身以和+立命以德） 

落實籌畫策略 

（掌控落實+悅納變通） 

發展自己 定位自己 提升自己 

 4.勾勒精彩的生命意義(生命

主題+以終為始) 

5.發掘熱騰騰的活力源頭(志

趣熱情) 

6.盤點才幹資產(專業職能) 

7.準備成為優秀的工作人(共

通職能) 

8.做自己的教育部長（規劃學

習+系所核心能力+系所課程地

圖) 

準備職涯 探索職涯 掌握職場 

 9.從多角度透視職涯(職業關

鍵面向+人物訪談) 

10.設計最佳自我推薦(履歷+

面試) 

11.看透職場百態就自在（職場

社會化+打造品格 1） 

活出生涯 打造願景 活出理想 

 12.開創未來工作 

13.統整理想與現實 

14.打造個人品牌（照亮社會+

打造品格 2） 

15.籌劃現實中的夢想藍圖(開

展風格+籌畫圓夢+生活實驗) 

16.歡喜迎接生涯中的千變萬

化(悅納變通) 

17.轉念就把衝突變成突破契

機(第三選擇/統合綜效) 

18.讓生命複利遞增的時間管

理(要事第一+超越拖延) 


