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普通高級中學選修科目「生涯規劃」課程綱要 
中華民國 97 年 1 月 24 日台中（一）字第 0970011604B 號令發布 

壹、課程目標 
普通高級中學選修科目「生涯規劃」課程欲達成之目標如下： 

一、瞭解個人發展與生涯規劃的關係。 
二、運用生涯相關資源與增進生涯規劃基本技能。 
三、進行個人與生活環境探索，並實踐生涯抉擇。 
四、培養宏觀及具前瞻性的生涯態度與信念。 
 

貳、核心能力 
普通高級中學選修科目「生涯規劃」課程欲培養之核心能力如下： 

一、瞭解個人成長歷程與生涯發展的關係。 
二、澄清個人特質與生涯態度及信念。 
三、探索個人價值觀與生活角色間的關係。 
四、連結高中教育學習內涵與生涯進路。 
五、瞭解大學生涯與職業生活間的關係。 
六、認識人力資源供需與職業生活相關資訊。 
七、統整生涯資訊以完成生涯評估。 
八、運用決策技巧以規劃生涯行動方案。 
九、實踐生涯抉擇。 

參、時間分配 
本課程以二至四學分為原則，各校可分別於適當的年級和學期中，彈性安排

授課之學分與內容，如安排一學分，得另斟酌結合學校適當之活動實施。 
 

肆、教材綱 要 
主題 主要內容 參考 

節數 

一、成長歷程與生涯發展 
1.生涯發展階段與任務 
2.生命故事與重要事件的影響 
3.原生家庭與重要他人的影響 

4~8 

二、個人特質探索 
1.能力與興趣 
2.性格與價值觀 
3.生涯態度與信念  

8~16 

三、生活角色與生活型態 
1.各種生活角色內涵 
2.工作、家庭與其他生活角色之關聯 
3.性別角色與生涯發展 

3~6 

四、教育發展與大學學群 1.高中學習內涵與生涯進路 
2.個人特質與大學學群／學類 4~8 

五、大學生涯與職業選擇 
1.大學學習內涵 
2.大學學習與生活 
3.科系／職業選擇的迷思與澄清 

3~6 
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主題 主要內容 參考 
節數 

六、職業生活與社會需求 
1.職業內涵分析 
2.市場變動與未來產業發展趨勢 
3.職業生活及工作倫理 

3~6 

七、生涯資訊與生涯評估 
1.生涯相關資源之探索 
2.生涯資訊統整之評估 
3.個人與環境資訊整合  

3~6 

八、決策風格與技巧 
1.生涯決策的意義與內涵 
2.探索與瞭解個人決策風格 
3.有效運用決策技巧 

2~4 

九、生涯行動與實踐 
1.擬定行動方案 
2.實踐行動方案 
3.升學與職業選擇之模擬和演練 

6~12 

 

伍、實施要點 

一、教材編選 
（一）編寫教材時，應注意與國民中小學九年一貫課程的銜接，並注意教材內容

應具時代性與前瞻性。 
（二）生涯規劃主軸可分為個人自我的了解與接納、環境資源的探索與認識、自

我與環境間的互動與抉擇，各校可依實際需要，於適當學年/學期，彈性

安排授課學分與內容。 
（三）生涯規劃有其連續性，因此無論教學內容或材料選擇，皆可接續國中階段

所進行的生涯檔案，進而深入探討高中生涯的過去、現在與未來。 
（四）有關個人方面的生涯探索，係以個人為主軸： 
  1.「成長歷程與生涯發展」主題除開宗明義探討生涯規劃與個人生涯發展的關

係、強調終身學習理念、引發學生規劃生涯的動機外，重點在於探討個人發

展過程中的生命故事/重要事件/學習過程，乃至於原生家庭/重要他人的價值

觀在這個發展歷程中所扮演的角色等。 
2.「個人特質探索」的重點除個人生理認知外，可透過各種正式與非正式的心

理測驗或評量，協助學生瞭解自我所擁有的各方面的特質，包括興趣、性向、

能力、性格、價值觀、生涯信念、以及決策風格等等；這些特質可能並非全

然統整契合，卻應先能有所了解與接納，並作必要的澄清。 
3.「生活角色與生活型態」則接續特質之探索，將個人特質與全面性的生活角

色作一連結，探討個人特質與家庭、學習、工作、以及其他未來生活角色的

關連，進而在這種連結與實踐中，逐漸培養宏觀與前瞻性的生涯信念與自我

觀念。 
（五）有關環境資源的探索，重點在生涯資源的認識與掌握： 
  1.「教育發展與大學學群」主題在回顧其學習歷史，澄清在所經歷的教育經驗

下，對其學習發展現況的影響，進而了解高中的學習內涵，以及高中學習角

色與生涯進路之關係，同時能熟悉各種有助個人生涯抉擇的相關資源，包括

大學入學方案中各種機會的認識等，並將個人特質與大考中心所規劃之學群
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/學類資料相連結，以做為選課、選擇入學管道、選填志願等之參考。 

2.「大學生涯與職業選擇」主題在讓高中學生了解大學中相關學系組成之學

程、乃至接續各學系/學程、未來可能的學習領域，並體會大學學習與生活，

以及在科系或職業選擇上可能產生的衝突與迷思。 
3.「職業生活與社會需求」主旨在透過工作分析了解職業的內涵、理解市場變

動與未來產業發展趨勢，同時對職業生活與相關的工作倫理作深入的探討，

並運用人際溝通與團隊合作之技巧，培養學生適應未來全球化之趨勢與生活

型態。 
（六）有關自我與環境間的互動與抉擇，目的在透過實際的行動連結個人與環境： 

  1.「生涯資訊與生涯評估」主旨在評估並統整個人特質、生活角色、教育歷程、

未來產業發展趨勢等相關資訊，掌握生涯助力並化解可能的阻力或衝突，而

將個人生涯評估結果逐步落實於未來生涯規劃中。 

2.「決策風格與技巧」的重點在了解並探索個人決策風格，並以適切的決策技

巧擬定個人生涯目標。 
3.「生涯行動與實踐」主旨在根據所定生涯目標，擬定具體可行之行動方案，

並透過模擬演練行動方案實踐之過程，同時學習因應各種可能產生的問題，

如時間管理、情緒管理、壓力調適或生涯轉型等。 

二、教學方法 
（一）生涯規劃係實用性學科，在基本知識之外，更強調實用—能實際運用於個

人/學生的生涯發展歷程中，因此宜透過生動活潑且與個人切身相關的活

動，引發學生對生涯的關切，產生探索/規劃生涯的意願，進而有效學習

相關的能力、培養適切的生涯態度。 

（二）教學活動設計宜考慮： 

1.每單元主題均包含認知、情意與習作或相關活動演練。 
2.教學內容可配合當日或近日發生於校園、社會等重大新聞或生活事件，切入

各單元主題，以引起動機、隨機教學，並使理論與實務兼顧。 
3.可安排實地參觀訪查相關機關學校、活動、展覽等，與現實社會相結合。 
4.教學媒體可選取與單元主題相關的影片或歌曲。其來源亦可徵求學生提供，

更易引起共鳴。 
5.運用上課時間外的作業與活動設計，引導學生將課程與生活相結合。 

三、教學評量 
進行生涯規劃活動，宜以「學習檔案/生涯檔案」觀點，協助學生在整個學

習過程中，建立個人生涯檔案，對個人的過去、現在與未來有統整的了解與認識，

故教師可參酌檔案評量方式及原則學生學習成果之評量，唯不宜採是非、選擇、

填充等記憶性的成績評量方式。 
（一）個人作業部分—以各單元主題習作與生涯訪談報告為主。 
（二）小組作業部分—以課外任務分配及課堂中表達、分享之參與程度為主。 

四、教學資源 
（一）教學資源包括書刊、測驗、影片、光碟，以及網路資源等。 

（二）結合校友、職場人士、生涯典範等人力資源，建立合作機制。
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