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擁抱變化─面對生涯的態度 

撰文／曾懷芝 

「鄰近畢業了，我還不知道以後可以幹嘛…」「別人好像都對自己的未來很有想法，我

什麼都想不到…」「剛進大學，未來會如何好像離我還很遠…」 

進入大學後，類似的聲音是許多人心中的共鳴：接下來該何去何從？ 

不同於高中以前的生涯轉換，依據考試成績或離家遠近就能大概決定接下來的學校，大

學生的生涯更有彈性、自主性也提升了不少，只是當人生道路從簡答題成為申論題時，一時

不知從何開始好像也是人之常情。如果說畢業後，繼續升學或進入社會是道申論題，讀大學

就如同為答題做準備，累積「答題實力」是不可或缺的！因此在這個階段中，透過各樣的機

會認識自己、探索未來方向，並且建立合適的心態，來豐富答題能力。 

現在的世代中充滿變化、不確定、複雜與模糊，讓人不容易預測未來。生涯混雜了個

體、他人、環境與世代變化，包含了可預期、有秩序的發展與意料之外、突發的可能。在人

的一生中，有些時候能夠照著規劃的人生，達到某些目標，但更多的時候，會有預期之外的

情況，需要修正當下的生涯方向。回顧 2019年底開始的疫情，正是預期之外的變動，導致原

先的學習型態、工作方式產生變化，遠距下生活模式帶來新的生活樣貌，也讓人在思考未來

方向時，多了一種選擇，能打破空間上的限制，互動的可能性增加。 

回應變動與多種樣貌的生涯，心理學家整理了四種人們面對生涯選擇時可能的情況： 

(1)單一目標的生涯、工作選擇。 

(2)在幾個選項中猶豫。 

(3)重複的做出相似的生涯選擇。 

(4)以開放的態度面對意料之外的變化。 

在四種情境中，前三種類型比較容易預測與想像，第四種反應了面對不確定的態度。舉

例來說，一位的學生以「擔任教師」作為志業，決定要成為教師就不再思考其他生涯出路，

這是第一種情況，專注地朝著教師應備的能力、技能努力，需要面對教師之路的種種挑戰；

其二是擺盪在考「教師」或「公務人員」的選項間，因兩種職業都有吸引人之處而猶豫不

決；第三種情況說明生涯探索中從過去至今的選擇模式，會傾向穩定、安全的選項：選填志

願時，按成績選擇一定會上的學校、較少從事刺激的活動、喜歡規律的生活等。而第四種開

放的態度，表示接受生涯的複雜與變動，思考豐富的變化與創造的可能性，並且明白人的掌

握是有限的，了解多次的嘗試與失敗是正常的，不會期待所有計畫都一定會實現。 
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在變動的世界中，可以嘗試如此面對生涯： 

1. 開放的態度： 

允許自己更有彈性，提醒自己不要過早的下定論，不要認為自己在某項生涯選擇上一

定會失敗/一定搞砸。以彈性、開放的態度向自己喊話，比較客觀地看待生涯的變

動，「現在還不會，不代表我不行！」、「遇到挫折是很正常的，調整與多次嘗試是

很正常的！」 

2. 好奇心： 

帶著好奇心看待未來，將猶豫、等待機會降臨的被動狀態，轉化為從內發出的期待，

如冒險般探尋未知，去好奇「如果我去嘗試了，會發生什麼事？」「這和我原本想的

一樣嗎？如果不同，那會是什麼樣子？」這樣的態度是充滿力量的！ 

3. 小行動大改變： 

在生涯中，小事件常常會帶來生涯重大的轉變。可以鼓勵自己聚焦現在可以做的小事

上，也會反映個人獨特優勢特質，因為生涯發展的過程中，每件事情都有意義，自己

的參與、特質、內在的渴望，這些部分讓人更貼近感興趣、好奇的事物上，累積成為

生涯轉換的資本。 

4. 反思回顧： 

有些時候身在當下比較不容易明白所做的事情與未來的關聯，但是當經歷之後，回頭

看看當時的作為，能夠恰如其分的理解「當時的行動造就了現在的自己！」因此，當

感到內在有一股動力、一絲心意讓自己想試試看的時候，就跟著感覺走吧！ 

5. 尋找模式： 

「不識廬山真面目，只緣身在此山中」，生涯也是如此，片段、短時間的看待生涯狀

態會有些無法預料；如果將時間拉長來檢視，或許能看見指引自己的生涯召喚力量，

重複在生涯發展中，認識自己面對生涯的習慣模式，可以更有意識的選擇，創造更多

的可能性來探索、實踐自己的生涯道路！ 

無論是幾年級的學生，在充滿不確定的世代，完全的抓住生涯規劃顯得太不合理，而等

待機會的降臨也有些天方夜譚，若從尋找心中的意義與價值，探索未來的可能性，或許能更

貼近自己渴望成為的樣子。以開展小行動出發，每多一份好奇與冒險，就多了一份力量，豐

厚生涯的資源，可以激發內在的力量，更加肯定自己所經歷的，以期待的眼光看待挑戰與機

會，在變化中保有安適、平衡來迎向未來。 
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