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    上次在填寫規劃書的時候，是以大一的身分參賽，當時我的規劃是以未來大

學三年及畢業後一年進行規劃，分為短程、中程、遠程三階段，短成為在大二時

考取照顧服務員證照，中程為大三大四完成系上畢業學分，遠程則是畢業後考取

社工師證照、進入職場工作，我很清楚未來要往哪個職業走，我覺得學校舉辦的

一些職能測試對我的幫助也挺大的，了解自己適合哪個學群，畢業後可往哪個職

業走，測完的當下我覺得慶幸自己沒有選錯科系。我蠻鼓勵大家參加這類型的比

賽，一方面可以精進自己的文書能力，另一方面則是可以探索、了解自己，不要

設限自己，有問題可以裡用規劃書的內容詢問系上的師長、學長姊未來的就業資

訊、資源或是詢問修課問題，因為在出社會之前，利用在學期間摸索自己的興趣

下去規劃未來的職涯方向，並不會浪費時間，同時也要思考自己適不適合與市場

就業機會高或低，對我而言，真正浪費時間的是渾渾噩噩沒有目標的過生活，或

者來到長榮大學後覺得自己無法跟頂尖大學競爭選擇放棄自己，目前我已經完成

當時規劃的 2分之 1，照顧服務員的證照已考取，畢業學分門檻在下學期就會完

全修畢，回顧了一下，還挺有成就感。 

    若不曉得如何規劃，可以先從較容易達成的目標進行規畫，再逐漸增加難度，

一步一步穩踏地走，希望能夠鼓勵到認真學習或是感到迷惘的人。 
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    很榮幸因上次有參與過職涯發展中心的攝影比賽，而獲得這次分享心得的機

會，我記得當時是以食物的主題為出發點，去發想其中頓悟出的職涯規畫，萬萬

沒想到這個創意竟然被採納了。而當初信誓旦旦立下的充實內在價值，我以現階

段要推甄研究所的視角來回顧，在大學期間的這三年的確是有鞏固好成績在前端，

為了不經歷後續考研的折磨和花費，我很早就意識到保持成績優勢的重要性，但

光是在校成績仍不足以說服國立大學的面試評審錄取你。 

    此時，對於專題研究的理解和完成度，就是能看出研究特質最直觀的一項經

歷，我認為這甚至比基本的優異成績更能吸引教授目光，主動尋找指導教授討論，

成為專題生後便要負責起許多關於實驗室的事務，成為前輩後也要擔任承先啟後

的角色引領後續學弟妹，在實驗的挫敗中學習如何改善與解決問題，這一切過程

的辛苦自然不在話下，你要清楚明白這些努力並不是白費的，畢竟都是提升自我

價值、通往推甄的荊棘之路，半途而廢的話才是浪費這一路來的累積。 

    而一年後的我即將走完推甄面試這一步，我只想感謝自己的心態沒有隨著壓

力而崩潰，在實驗室忙碌之餘有保持運動紓壓的好習慣，適時給自己一點放鬆的

時間才能平衡並適應這些挑戰。此外，若能有外語能力的檢定或其他證照來證明

自身課業外的專長，那也是能令教授留下印象的一種方式。最後再次感謝職涯發

展中心的邀請，在參賽撰寫的當下正好能反省自己在大學時期是否有妥善運用資

源、時間，放手去實踐那些不僅僅是紙上談兵的理想。 
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    從沒想過，去年寫下的一段話，能在我最脆弱的時候，指引我方向。 

    最近因為推甄跟實習忙得不可開交，前幾天發現有一間學校不幸落榜了，當

時瞬間陷入了自我懷疑之中，「是我，還不夠努力嗎？」「是不是再犧牲一點娛樂

與睡眠，我就可以有更好的作品，是嗎？」「但我似乎已經好久沒有好好休息了，

更沒有好好傾聽自己心底的聲音......」，儘管所有負面情緒迎面而來，也依然

要去實習，所以我只能快速地收拾自己的情緒。畢竟一位專業有素質的諮商師，

是不能把與個案無關的負面情緒帶進諮商室的。結果那天要離開前，個案和我說：

「我原本心裡好像有什麼東西卡住了，但現在通了」頓時，我終於聽見自己心底

的聲音：「我真的真的好喜歡做助人工作者，我甘願就這樣放棄嗎？」 

    而今天職涯發展中心寄來一封信，信上寫著：「還記得去年參與的職涯競賽

嗎？一年過去了，當初參與競賽時所訂下的目標與方向，現在執行得如何了呢」，

其實我早已忘記自己當初寫下了什麼，只能確定我從始至終都想成為一名助人者，

好奇心的驅使下我打開去年投稿的作品。 

    生涯中的每一個選擇，都影響著未來，職涯規畫更是需要花上一輩子，才能

走完的歷程。 

    站在通往未來的十字路口上，錯過了可能就再也無法重來了，到底該往哪？

在不斷地與自己對話後，我想，或許不一定要去到人們所認為的「最好的地方」，

我的人生由我主宰，我只想去到那「最適合我的地方」！ 

    是呀，我的人生就應該由我主宰，現在的我依然只想去到那最適合我的地方。

在那時我終於與自己和解，也肯定了一直以來努力不懈的自己，其實我根本不需

要自我懷疑，因為未來的我一定會在屬於我的地方，閃閃發亮！ 
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    我想告訴學弟妹們一句話是:「把握當下，做自己喜歡的事、相信自己、肯

定自己、挑戰自己、突破自己。」。 

    一年就這樣又過去了，說真的當初參加職涯競賽時，我沒抱著會得獎的心態

參與競賽，當時的我想著試試看，當作一次經驗和機會，現在回頭看這個競賽也

能回顧自己這一年的經歷和當時那個還在打轉的自己。我想告訴學弟妹們，有時

候人生路上想做就去做、不要害怕失敗，只要你敢嘗試就有機會。 

    當時參加競賽的我對未來人生依舊迷茫，煩惱著未來要做甚麼、要從事甚麼，

當時職涯競賽我拍了一棵樹隱約看到後面的大海和夕陽，當時對未來充滿未知，

從樹看過去若隱若現的海彷彿是人生的桃花源，倘若過了那棵樹就能到屬於人生

的桃花源，因此那時我把競賽作品命名為「人生道路」。那時海邊就是我人生的

避風港，當有煩惱、困惑、瓶頸，感覺廣闊無際的海都能將我的壓力全部釋放，

但現在的煩惱、事情、生活和當初不盡相同，但唯一不變的是看著遼闊的大海依

舊是如此放鬆、紓壓。 

    有時試著放慢腳步感受世界，有時我們太想追尋甚麼或是因社會賦予的期待，

造成對未來的未知感到畏懼，但千萬不要被社會給打敗，試著找到自己喜歡的事，

沒有也沒關係就照著心走，好好把握當下、認真過好每個當下，知道自己在做甚

麼，想想曾經的煩惱，很多都早已成為過去式，放下曾經後悔的自己，別讓未來

的你對現在的你感到後悔。 

 

陳 o瑄 


