
我的人生製片師
己11 打造未來願景_勾勒圖像



本單元學習目標

釐清個人生涯理念與風格，結合個人
實踐的體驗，進而能建立個人生涯計
畫，打造生涯願景、實現夢想。



《史丹佛生涯規畫課》有何特色？

每次都在想「等我存夠錢就要去
旅行……」卻始終沒有出發過？
想換工作卻遲遲沒有行動，害怕
越換越糟？史丹佛最夯的生涯規
畫課要教你立刻重啟人生的方法，
不論是哪一個年齡層，都能馬上
開啟新生活！
設計人生三部曲 許自己一個美好未來



主要活動一：讓熱情指路

•所需時間：40分鐘

•藉由「生活興趣探索卡」引導學生回到
個人日常經驗中，為其當前的生涯命名，
以提取出目前的生涯風格。



主要活動一：讓熱情指路

1. 3-4人一組，挑出喜歡的日常活動卡6-8

張，並輪流分享平時如何從事這些活動

備註：沒有牌卡則可直接分享

2.找出能產生心流（flow）經驗的活動使用

「AEIOU法」來觀察更深入的細節

3.為自己的日常命名，點出目前的生涯風格



1. 你喜歡的活動是什麼？

2. 你都怎麼進行這項活動？

3. 當中最有趣或最享受的是什麼？

喜歡什麼類型的音樂？書？跟誰？…



處於心流狀態的描述：
完全投入於活動中、感到狂喜或欣快、心中澄

明（指知道該做什麼、怎麼做）、全然地鎮定

和祥和、感覺時間是靜止的（或者轉眼即逝）

影片：如何擁有最強大的學習之心！《心流》｜閱說書90｜閱部客
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「如果你的日常生活被拍成
一部紀錄片或電影，
片名會是什麼？」
為自己的日常命名



主要活動二：繪製好時光

•所需時間：40分鐘

•從產生心流（flow）經驗的活動出發，
運用心智圖的方式，展開自由創意的發
想，以產生全新的生涯可能性。



主要活動二：繪製好時光

1. 將日常命名作為「好時光心智圖」的核心

2. 以興趣活動作為第一層的分支，並進行自

由聯想完成第二層
也可將活動一的分享內容擷取繪入第二層；再從第二

層聯想字詞，以完成第三層、第四層

注意事項：自由聯想需要練習







主要活動三：生涯超展開產生器

•所需時間：50分鐘

•延伸前兩節課的內容，透過短片再次重
申生涯的多元與可能性，並藉由創意發
想職務的活動鼓勵學生開展獨特的生涯
故事。



主要活動三：生涯超展開產生器

1. 短片欣賞
TED Talk《為何某些人沒有一個真正的天職》，
艾蜜莉・霍布尼克

2. 從好時光心智圖最外圈挑選三個引人注意的
字詞，拼湊出一個有趣、可助人的工作

3. 為此工作職稱命名、描述工作內容，並嘗試
畫出這份職務的圖像



主要活動三：生涯超展開產生器

•所需時間：50分鐘

•延伸前兩節課的內容，透過短片再次重
申生涯的多元與可能性，並藉由創意發
想職務的活動鼓勵學生開展獨特的生涯
故事。



天賦論並不是唯一，無需為自己的多重興趣與喜好而感到焦慮，世界並
不只有一種樣板的職場追尋路徑，反而是多元的。

理想的職涯不等同於一份專業或工作做一輩子，而是去追尋適合自己、
自己所喜愛的事物，持續學習、持續投入。

影片：《為何某些人沒有一個真正的天職》，艾蜜莉・霍布尼克







主要活動四：打造我的行動計畫

•所需時間：40分鐘

•規劃五年計畫，找出計畫主軸，並進行
資源評估。



主要活動四：打造我的行動計畫

1. 參考活動三設計的職務，規劃五年的行動計

劃；將每一年欲進行的事件填入時間軸
即便是個人生活、和事業無關的事，也要填入

2. 用一個標題，點出此計畫的主要精神

3. 寫下2~3個此計畫所要回答的問題

4. 於長條圖上進行計畫評估















提醒-1

授課之前，一定自己
先RUN過每一個活動。



提醒-2

生涯是充滿變化的
我可以有很多種的生涯選擇
我可以有不同的美好的人生



欣賞參與同學們的
期末成果吧



最後我想說，我很感謝有這個活動，
雖然在這個活動之前對未來的規劃就有一些大概的想法。
但是藉由這個圖表讓我的計畫有了些形狀。
我想嘗試在每年不同的挑戰中不停的試煉，蛻變成理想中的我。
如果我真的完成了這張圖上所有的事情，那一天的我仍然不能滿足。
但這不就是人活下去的意義嗎?
人因夢想而偉大，這句話老套卻是事實。
抱持著『沒有最好，只有更好』的態度，再邁進下一個5年。
我相信2024年的我很好，但2024年之後的我會更好。

結語

明新工管系二徐oo 2019/06/25


