
邱瓊慧	/	種子心靈事業有限公司

意想不到的生涯發展
找工作？找收入？實踐自己想要的生活？



· 每個人的心靈是肥沃的土壤，

種下什麼種子，將決定我們如

何經驗和實現自己的生命

大家好，
我是瓊慧

· 種子心靈事業有限公司負責人	
· 諮商心理師（105年辦理歇業）	
· 教育部部定講師、NGH催眠師



很開心可以跟大家一起交流



讓我認識您

·您曾聽過談生涯發展規劃的演講嗎？	

·您對孩子的未來有何想法或期待？	

·您了解孩子對未來的規劃和想法嗎？	

·您過去如何規劃自己的生涯？	

·關於生涯發展的主題，您最想了解？

人生很難，但我們不需要孤軍奮戰，謝謝您願意來



開始之前：確認起點

覺察帶來限制的信念與觀點：難以停損和放棄	

鬆綁心靈與視野：學習如何學習和解決問題

在學校念什麼	

以後就得	

做什麼

四分之三的學生	

畢業後做的工作	

和所學無關



覺察帶來限制的信念與觀點：成功只有一種	

鬆綁心靈與視野：擴展對成功與快樂的定義

只要成功	

就會快樂

真正的快樂	

來自打造適合	

自己的人生

開始之前：確認起點



覺察帶來限制的信念與觀點：決定論、速成的迷思	

鬆綁心靈與視野：現在開始行動與累積更重要

一切都太遲了

設計你熱愛	

的人生	

永遠不嫌遲

開始之前：確認起點



覺察帶來限制的信念與觀點：目標/靶心過於特定、狹小	

鬆綁心靈與視野：用故事的眼光看待自己的人生

這個世界	

一定存在著	

最好、最適合	

的特定選擇

人生充滿	

各種可能性	

每種經歷	

都能被賦予意義

開始之前：確認起點



覺察帶來限制的信念與觀點：對失敗的恐懼	

鬆綁心靈與視野：保持學習動能、知識就是力量

一旦失敗	

我的人生	

就完蛋了

人生不是得到	

就是學到	

都有意義和幫助

開始之前：確認起點



邀請您一起思考與討論

·人為什麼要工作？工作的意義	

·工作趨勢的變化？有了ＡＩ之後	

·怎樣的人能活下來？	

·黑馬思維的啟示



工作的意義	/	生命的意義

漁夫與郵差的故事，您會想到什麼？	

找工作還是找收入？找收入還是找發揮影響力的舞台？

圖片來源：22K的練等筆記	/	小確幸



狹義的生涯是指職業的選擇

標準化的思維：和別人一樣，但做得更好	

然而每個人都不一樣，世界也不一樣了

把人跟職業分成六種類型進行媒合	

已經不適用了



廣義的生涯：生活風格的選擇
Donald	E.	Super的生涯彩虹理論

生涯	Career：人生中各種角色的扮演	

孩子、學生、休閒、公民、工作者、家長/配偶/持家

五階段歷程：成長、探索、建立、維持、衰退



工作的意義與趨勢

人生平均轉職七次，是越來越好？還是越換越差？	

轉職和離職並不可恥，重點是帶了什麼離開？

·工作是人生不可或缺的生命角色	

· 四種願望、一次滿足：安全感、

意義感、歸屬感、價值感	

·探索與累積人生的各種可能性	

· 確認自己的強項能否發揮、了解

業界實際狀況、練習適應與磨合

工作需求與文化	

· 一個工作做到退休，越來越難：

斜槓人生、自助餐生涯成常態



人類	

將被取代

只需	

少數人力

具備	

某些專業

具備	

專業強項



貨運人員

客訴處理

獨當一面



怎樣的人能活下來？

會念書的人？聰明的人？合群的人？您認為？



耐煩

問題解決

完成別人	
交代您要做的事

觀察分析

溝通協調

有沒有	
更好的做法？	
未被滿足的需求？

針對前述觀察	
提出解決方案

和相關的人	
進行溝通說明	
談判協商

持續行動	

持續學習

創造可被利用的價值、成為自己也想雇用的員工

怎樣的人能活下來？



耐煩

完成別人	
交代您要做的事

持續行動	

持續學習

學那個沒有用？什麼都有用，是看我們會不會用	

賦予瑣碎、看似無用之事的意義	/	賈伯斯學書法

怎樣的人能活下來？



觀察分析

有沒有	
更好的做法？	
未被滿足的需求？

持續行動	

持續學習

人無我有、人有我好、人好我廉、人廉我走	

讓觀察分析的思考，成為生活的慣性與本能	

容易被取代的程度？市場區隔的思考

怎樣的人能活下來？



問題解決

針對前述觀察	
提出解決方案

持續行動	

持續學習

我們問對問題了嗎？什麼才是迫切需要解決的問題？	

能否跳脫框架思考？月球上的筆，電梯速度太慢

怎樣的人能活下來？



我們問對問題了嗎？
看著目標找路、而不是因為看不到路就放棄目標

解決問題的方法不止一種

最危險的，不是提出錯誤的答案，而是錯誤的問題	

最需要的，不是提出正確的答案，而是提出正確的問題



重組問題框架



重組問題框架
常要跳出框架思考的人，很容易被視為叛逆和不聽話

您的態度，影響孩子的廣度及彈性



溝通協調

和相關的人	
進行溝通說明	
談判協商

持續行動	

持續學習

聽	與	說	/	創造雙贏的溝通	

聽：真正聽懂他人的渴望與恐懼，翻譯對方的需要	

說：和他人分享您想做的事，說故事的力量

怎樣的人能活下來？

讓您的家，成為鼓勵孩子	

提出不同看法、勇敢跟您	

協商的地方。



耐煩

問題解決

完成別人	
交代您要做的事

觀察分析

溝通協調

有沒有	
更好的做法？	
未被滿足的需求？

針對前述觀察	
提出解決方案

和相關的人	
進行溝通說明	
談判協商

持續行動	

持續學習

ARE WE READY?
課綱看重的素養導向



我做過的各種工作

每個工作都帶給我不同的學習：耐煩、抗壓力、	

不怕生、表達力、協調力、傾聽、問題解決......

·家中雜貨店與家庭代工的小幫手	

·假日收費圖書館的櫃檯	

·補習班、成衣廠、喜餅公司生產

線的打工	

·大學和研究所教授的研究助理	

·家教、講師、演講者	

·輔導老師、心理師	

·作家、出版者



暫停一下、一起聊聊

針對剛剛的分享，您有哪些體會或疑問？	

您的分享，是給大家的禮物



·處於過度競爭的環境

下被內捲？還是逃開

競爭直接躺平？	

·解決不了問題，躲入

上癮的關係，當上癮

和關係都無法帶來寬

慰，只好解決自己。	

·如何在虛無和絕望中

找尋意義和力量？

我不知道自己想要什麼？

認出內心對於失敗的恐懼，找出癱瘓自我行動力的病毒	

想像自己完全沒有任何傷痛與恐懼，會如何生活？



Happiness	
幸福

	Self-fulfillment	
自我實現

Content	
滿足

Enthusiastic	
熱情

成為可以適應
社會的人？

名利雙收？

權力制高點？

別滿足於小確幸？

大材小用？

贏得掌聲？別做白日夢？

夢想能當飯吃？

Suit	
適合

當一個人的處境，契合其個性、天賦和能力，即得到了幸福

追求幸福是基本人權美國獨立宣言

我們對幸福的定義和思考，影響我們後續的方向與行動

別人給我們的恐嚇 我們對自己的提問



黑馬思維	
Vs	

標準化思維

被揀選

輕看微動⼒
跟著別⼈⾛

跟著別⼈⾛

比較的陷阱 活在當下

量身定做
量身定做

看重微動⼒

看著⽬標找路 不以達標
定義⾃我

主動的位置被動的位置

成長⼼態定型⼼態

恆毅⼒ 彈性靈活每個人都是有潛能的黑馬	

有義務成為自己的伯樂	

挖掘屬於您的「微動力」



要創造這樣的世界，	

需要我們的努力。	

讓我們的眼光，	

映照出自己和他人的	

獨一無二。

活在一個相信	
每個人都很聰明、	
各有所長的世界，	
該有多好



持續認識自我

微動力	/	
美好時光

自我觀察	

他人回饋



批判遊戲

微動力是強烈、持久的感受，深藏在無意識裡，包括細微

偏好、清楚欲望和私密渴望，需要我們抽絲剝繭的觀察

微動力	/	
美好時光

感動與激動

動詞的選擇

對象/夥伴/	

情境的選擇

搜尋正、負向情緒的線索

扮演的功能與角色？達到的目的和效果？

人、動植物、機器、物品？

釐清與命名內心的按鈕、附加價值

獨立作業？團隊合作？主導？輔佐？



修理	/	製造	
整理	/	採購	
雕塑	/	培養	
剪輯	/	創作	
模仿	/	創新	
烹飪	/	品嚐	
陪伴	/	解決	
照護	/	訓練	
評論	/	辯護			

快問快答二選一

視覺	/	聽覺	
觸覺	/	嗅覺	
閱讀	/	討論	
書寫	/	口語	
感性	/	理性	
畫面	/	文字	
攻擊	/	防守	
控制	/	應變		
摘要	/	糾錯

角色動詞 強項	/	路徑 情境類型

自主	/	協商	
大眾	/	小眾	
幕前	/	幕後	
靜態	/	動態	
嚴謹	/	輕鬆	
自評	/	他評	
過程	/	結果	
規律	/	爆發	
一對多	/	一對一



好時光日誌ＡＥＩＯＵ

清楚的自我覺察與了解	＋	順應自我	＝	自由自在

·Ａ：活動，你在做什麼？扮演什麼角色？	

·Ｅ：環境，那是一個怎樣的地方？給你什麼感覺？	

·Ｉ：互動，互動的對象是誰？人/機器？熟悉/創新	

·Ｏ：物品，什麼物品或裝置會讓你加強投入？	

·Ｕ：使用者，一旁有誰？他們帶來正向/負向影響？	

·心流	/	投入程度：挑戰與能力不相上下、全然專注當下	

·耗損精力/維持精力的程度



好時光日誌ＡＥＩＯＵ

認出好時光、延伸複製好時光



擁抱、認同個體獨特性的世界

未來已來，只是尚未均勻擴散—科幻小說家William	Gibson	

有生存理由的人，可以忍受任何生存的痛苦

·擁抱個體性所需的條件	

·經濟從標準化過渡為多元化	

·科技與科學的進展	

·社會負責提供任何人和每個

人，都能追尋自我實現/成功

的機會；網路/全球化舞台	

·個體則需負起自我實現行動

的責任；沒有行動都是空的	

·從小習舞的陳冠叡boys	planet



蘿潔絲的故事

從被動變成主動、專注自我、接受曲折、把握機會	

即使看似一切安好，也要勇於突破和嘗試	/	行動是關鍵

·喜歡音樂、科學與組裝	

· 想成為錄音師為偶像錄製音樂	

·到聲音藝術大學擔任接待員	

· 聽到師生談話得知維修師工作	

·跟陸軍人才招募中心取得電子

相關知識的自學手冊	

·應徵維修師實習生的工作	

·成為全職維修師斜槓錄音助理	

·成為偶像專用的維修師	

·站在平等的位置自我介紹	

· 成為偶像信任的錄音師	

·研究所進修、成為大學教授

Susan Rogers



我從韓國實境節目獲得的領悟

比我們厲害的人，比我們還要努力

劉在街頭	
鋪磚工人

白老師的背包食堂	
白種元學習廚藝

偶然成為社長	
療癒人心



和別人一樣，但做得更好	vs	追求自我實現，成就卓越	

在自己有興趣的事情上，持續做得更好

微動力	/	
美好時光

契合自我	
的選擇

忽略目的地	
不斷	
完成目標

強項	
策略		
路徑

持續開創自我
嘗試與行動，是一切的關鍵

自我觀察	

他人回饋

每個十字路口

把握有助發展

自我的機會

實踐的過程	

看重自己的	

獨一無二

避免掉入	

比較和否定	

的陷阱



成功者的必經之路

走上曲折的道路也無妨，不忘值得幸福的初心、繼續前進

圖片來源：黃莉恩--創業小聚



意想不到的養分

·做菜沒有那麼難？	

·韓星個個會下廚？	

·我好像也可以試試	

·原來真的不難耶！	

· 看綜藝節目化解我

內心的抗拒

我們願意為了想要的目標，主動擴展哪些能力和裝備呢？	

我在練的不是廚藝，是持續突破自我的勇氣	

申請在超商平台賣貨，每年嘗試新的挑戰

白老師的背包食堂



暫停一下、一起聊聊

針對剛剛的分享，您有哪些體會或疑問？	

您的分享，是給大家的禮物



謝謝大家共度快樂的時光

心真事實、願廣行深、謝謝您的投入和參與


