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經歷簡介 

加惠心理諮商文教基金會     兼任心理師 

毛蟲藝術心理諮商所             兼任心理師 

東吳大學健康暨諮商中心     兼任心理師  

東南科技大學學生諮商中心 專任心理師 

世新大學諮商中心                 專任心理師 

中原大學職涯發展中心         兼任職涯諮詢師 

美國ABEPSGP心理劇導演/訓練師 

心理劇，親密關係、性別/性議題、 
家庭議題、青少年與成人自我探索、 
情緒與壓力調適。      

專業認證：心理劇 
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「生涯」對你而言是什麼？ 

生計 

職業 

生活 
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生命？ 

生活？ 

職業？ 

生計？ 



 

現在vs以前生涯選擇的階層有差別？ 



影響生涯發展的因素1：童年 

父母職業、家庭關係 

教養方式 

權威者的示範作用 

 
               



影響生涯發展的因素2：人際關係&經驗 

同儕、感情、親子、師生等等 

 

經驗好壞 

喜好/興趣             生涯 

能力/能做 
               



影響生涯發展的因素3：信念 

喜歡的故事、角色、人物 

環境氛圍、社會價值觀 

 
               



生涯選擇影響要素 

人際關係,經驗 
（自我概念） 童年 

（自我概念）      
信念 

（社會價值觀） 



我是？ 
我可以是？ 

社會覺得我是？ 

     

「自我概念」發展過程中的三個大哉問 

別人覺得我是？ 
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青少年 

聽話—>什麼角色做什麼事 

從家庭歸屬到同儕歸屬 
做自己：擴大自己的選擇權、 多元 
嘗試冒險與行動：開展新角色 
歸屬群體隨著角色不同有所改變 
 

 

 

 



自主：我是誰？我要/不要什麼？ 

認識自己扮演的各種角色 

知道自己想要或不想要、喜歡或不喜歡 

有自己的想法與主張，產生內在動機 

想不想要、應不應該、可不可以做 



歸屬：與他人連結的需求 

外在動機 

期待被他人認同 

華人文化下，歸屬 > 自主 
歸屬（他人期待）&自己的需求有落差，便會產生矛盾 

 



選擇：了解、練習分辨 

練習取捨 

清楚認識自己有哪些選擇：想要、應該、可以？ 

清楚選擇的好壞代價 

勇於冒險、嘗試、行動 

 



彈性：有緩衝與調節的空間 

允許行動後的犯錯、做不到、失敗 

放過，但不是放棄自己 

根據能力、現況，持續不斷的修正目標與任務 

缺乏彈性，任何生活挑戰都會變得乏力 



接納：理解、肯定、允許 

情緒與想法能被理解 

自我肯定是能肯定自己所經歷到的喜怒哀樂等感受 
他人給予理解與接納 
理解與允許，不等於贊同、鼓勵 



親子溝通的態度與重點 



0. 理解認知內在變化 

(1) 訓練行為—>安撫情緒—>練習思考 

(2) 資訊吸收—>資訊理解—>資訊分辨 

 

 

 

 



1. 情緒的覺察與認識：安撫杏仁核 

(1) 留意孩子的情緒、協助認識情緒 

(2) 先安頓好自己的情緒，再來照顧孩子的 

 

 

 

 

 



(1) 培養閱讀習慣 

(2) 建立思考能力 

 

 

 

 

2. 建立思考與分辨能力 



(1) 肯定要奠基於具體事蹟 

(2) 稱讚跟期待要分開講  

 

 

 

 

 

 

 

3. 建立自我概念、自信 



(1) 規範與原則、建立習慣 

(2) 親子信任關係有助於建立自信與安全感 

(3) 讓孩子練習自主、選擇 

(4) 期待：帶來意義與方向感 

 

 

 

 

 

4. 支持引導而非控制 



5. 外在行為與環境 

(1) 把直升機開走 

(2) 練習讓他們負責任 

(3) 同儕關係，練習社交技巧、支持網路 

(4) 創造多元活動、培養社會興趣 

 


