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「生涯」是什麼？

生涯，來自英文的「career」這個字，源於
古羅馬的兩輪馬車，後來引申為道路、軌跡、
軌道……等，也象徵人一生的發展道路，及其
所扮演的一系列角色和職位。
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生涯並非找工作而已，
而是如何規畫/經營
你自己的生活！
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Super生涯發展理論

Super認為人生好比彩虹，它的整體發展由
三個層面組成：時間、廣度、深度。
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時間 廣度 深度

一個人的生命歷程
1.成長期0-14歲
2.探索期15-24歲
3.建立期25-44歲
4.維持期45-64歲
5.衰退期65歲以上

一生所扮演的角色
1.兒童
2.學生
3.休閒者
4.公民
5.工作者
6.家庭照顧者

一個人在扮演某
種角色時所投入
的程度。
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2024/03/02 參考網路圖片
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壹、中科實中國中部各年級
生涯發展教育活動規劃
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國一(七年級)的生涯規劃

家庭 學校
1.平日作息規劃 1.定向輔導

2.假日作息安排 2.各科學習策略

3.時間管理 3.瑣碎時間運用

4.休閒與興趣 4.生涯檔案及生涯發展紀錄手冊的輔助與運用

5.家庭互動時光 5.家長職業達人分享座談

6.職涯試探/幼保體驗

7.心理測驗-賴氏人格測驗/基本人格測驗/學習策略量表

2024/03/02
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生涯檔案及生涯發展紀錄手冊
國中學生生涯檔案及生涯發展紀錄手冊
(在各年級班上建置生涯檔案本及生涯發展紀錄手冊，同學撰寫完畢後收
納於班上書櫃中保存)

生涯檔案資料夾封面由國中部第二屆學生-王致誠所設計

國一 國二 國三

每學年會請學生帶回家
給家長簽名並翻閱



國際科技品格人文創新 National Experimental High School at Central Taiwan Science Park

2024/03/02

資源運用(每學期邀請七年級學生家長，到校分享職業座談)

離岸風電-陸俊煌先生 法律系教授-戴志傑先生 網拍業-黃文安小姐

腳踏車零件-袁晶莉女士 咖啡杯測鑑定師-何孟哲先生 牙醫師-蔡宜珊醫師

家長職業達人分享座談
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資源運用(申請台中市國民中學區域職業試探與體驗中心活動)

電機電子群體驗
(清水國中)

餐旅群體驗
（清水國中）

藝術群體驗
（安和國中）

電機電子群體驗
（東勢高工）

家政群體驗
（安和國中）

職涯試探
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職涯試探(中科非營利幼兒園幼保體驗)

說故事互動

摺紙遊戲

肢體互動遊戲說故事互動

搶答時間! 大合照
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心理測驗

針對不同年級，施測不同之測驗以供學生作為生涯發展之參考與決策依據

八年級適性化職涯性向測驗七年級賴氏/基本人格測驗

七年級學習策略量表 八年級適性化職涯性向測驗

九年級情境式職涯興趣測驗

九年級情境式職涯興趣測驗
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國二(八年級)的生涯規劃

家庭 學校
1.補習的安排? 1.各科學習

2.平日與假日作息安排 2.尋找學習資源與瑣碎時間運用

3.時間管理 3.生涯檔案及生涯發展紀錄手冊的輔助與運用

4.休閒與興趣(運動) 4.學習小組+筆記製作

5.培養技藝或專長 5.多元升學管道介紹

6.閱讀習慣與自學能力 6.探索/找尋未來的目標

7.家庭互動時光 7.社區高級中等專業群科參訪

8.職群介紹/技藝教育的說明

9.心理測驗-適性化職涯性向測驗
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生涯發展教育融入各領域課程

生涯議題融入地理課

生涯議題融入數學課

生涯議題融入輔導活動課
超額比序積分說明

生涯議題融入特教烘焙課程 生涯議題融入輔導活動課
校系報告

生涯議題融入輔導活動課
年度代表字
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社區高級中等學校專業群科參訪
生涯發展教育適性活動

110-明台高中室內設計科 110-明台高中美容科

112-嶺東高中觀光科 112-嶺東高中汽車科

112-嶺東高中多媒體設計科

112-嶺東高中商經科
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心理測驗

針對不同年級，施測不同之測驗以供學生作為生涯發展之參考與決策依據

八年級適性化職涯性向測驗七年級賴氏/基本人格測驗

七年級學習策略量表 八年級適性化職涯性向測驗

九年級情境式職涯興趣測驗

九年級情境式職涯興趣測驗
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國三(九年級)的生涯規劃

家庭 學校
1.讀書與複習計畫的製訂 1.技藝教育課程

2.時間規劃 2.國三進度與複習並進

3.運動與休閒 3.複習小組

4.固定的作息 4.晚自習與週六勤學班

5.會考後的學習與規劃 5.鎖定自己的升學目標

6.志願選填/放榜 6.升學誓師大會

7.家庭互動時光 7.校系參訪/升學博覽會/生涯講座/創課
職訓局參訪/心火相傳活動

8.心理測驗-情境式職涯興趣測驗

9.各類的升學報名管道說明與報名
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(會考後安排九年級校系參訪活動)

葳格高中參訪 僑泰高中參訪 宜寧高中參訪

宜寧高中參訪 宜寧高中參訪 葳格高中參訪

校系參訪
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創課列車活動-馬克杯

創課列車活動
創意轉動模型製作

職涯探索暨就業知能講座

生涯講座/創課活動

創課列車活動-馬克杯

創課列車活動
創意轉動模型製作

職涯探索暨就業知能講座

陳浩正老師主講
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心火相傳

到班宣導心火相傳活動 召集直升高中的學長姐 蒐集國三學弟妹的問題

學長姐分享準備會考的心路歷程 學長姐介紹高中部的生活 心火相傳活動大合照
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各項升學管道說明與報名

實用技能班+技優甄審說明五專免試入學說明模擬志願選填
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升學博覽會/校系介紹

升學誓師大會

升學博覽會 升學博覽會

高中職校系入班宣導 高中職校系入班宣導
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針對國中部教師辦理12年國
教適性入學宣導講座。
輔導室及教務處合作

針對家長辦理職場就業相關分享
了解目前產業趨勢藉此可和孩子
討論未來的升學或就業方向

師長及家長們的生涯發展教育
知能增能相關活動
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課程計畫與教學研究
定期召開領域課程會議及課發會，將生涯議題融入教學。

師長們的生涯發展教育知能增能

國文科領域會議 英語科領域會議

綜合活動領域會議

聯合領域會議

課發會會議



國際科技品格人文創新 National Experimental High School at Central Taiwan Science Park

生涯發展教育
在學習階段中，培養自己的興趣，然後不斷
的累積自己的經驗、實力、能力，選擇未來
合適的生活模式。

2024/03/02



國際科技品格人文創新 National Experimental High School at Central Taiwan Science Park

2024/03/02

貳、多元升學管道及相關網站
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國中多元升學管道

普通
高中

技術型
高中
(高職)

五專

軍校 七年制
學校

其他
(出國/就業)



國際科技品格人文創新 National Experimental High School at Central Taiwan Science Park

113年中投區高級中等學校
免試入學超額比序

積分對照表

普通高中免試入學
技術型高中免試入學

皆採會考成績
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113年中投區高級中等學校直升入學簡章

普通高中就學區直升入學
(採會考成績)

P.12
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五專優先免試 五專聯合免試

超額
比序
項目

1.志願序 2.多元學習表
現(競賽、服務學習、擔任幹部)

3.技藝優良 4.弱勢身分
5.均衡學習 6.會考
7.寫作

1.多元學習表現
(競賽、服務學習、日常生活表現評
量、體適能)

2.技藝優良 3.弱勢身分
4.均衡學習 5.適性輔導
6.會考 7.其他

積分
總分 101 50
作業
時程

113/05/20-05/24集體報名

113/06/14錄取公告及分發結果查
詢

113/06/20-06/28集體報名

113/07/05招生學校寄發聯合免試入學
成績暨現場登記分發報到通知單

選擇
志願
學校

全國一區，北中南區學校皆可
填，可填30個志願。

得同時向北中南三區招生委員會報
名，並分別擇一所五專招生學校為
報名對象，惟僅得擇其中一所五專
招生學校參加現場登記分發到。
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中正預校網站

https://www.ccafps.khc.edu.tw/

https://www.ccafps.khc.edu.tw/
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1.採用會考成績
2.需做體檢
3.進行智力測驗
4.全民英檢加分認證
5.口試

113年中正預校高中部招生簡章p.4
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7年制特色招生學校

113學年招生訊息
1.台南藝術大學音樂學系
2.台北藝術大學舞蹈學系
3.台南應用科技大學美術系、音樂系、舞蹈系
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參考會考成績 不採用會考成績

1.高中(含直升、獨招) 1.特色招生科學班甄選入學

2.技術型高中(高職) 2.實用技能班(參加技藝教育)

3.五專(優免、聯免) 3.技優甄審(競賽成績)

4.軍校 4.七年一貫制特色招生

5.運動績優甄選、甄試
(考術科並參考會考成績)

5.運動績優甄選、甄試
(以競賽得名次者不參考會考成績)

6.特色招生藝才班甄選入學
(藝才班包含:美術班、音樂班、舞蹈班、
戲劇班、體育班)
考術科並參考會考成績

6.特色招生藝才班甄選入學
(藝才班包含:美術班、音樂班、舞蹈班、
戲劇班、體育班)
以競賽得名次者不參考會考成績
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小結 : 升學管道比一比
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台中市12年
國民基本教育資訊網

國中畢業生適性
入學宣導網站

網站介紹

https://shs.k12ea.gov.tw/site/adapt-

k12ea/category?root=230&cid=245

https://sites.google.com/tc.edu.tw/tc12

中投區高級中等學校
免試入學作業入口網

https://ct.entry.edu.tw/NoExamImitate_CT/NoExam

ImitateHome/Page/Public/ChooseSys?s=07

https://shs.k12ea.gov.tw/site/adapt-k12ea/category?root=230&cid=245
https://sites.google.com/tc.edu.tw/tc12
https://ct.entry.edu.tw/NoExamImitate_CT/NoExamImitateHome/Page/Public/ChooseSys?s=07


國際科技品格人文創新 National Experimental High School at Central Taiwan Science Park

2024/03/02 36

肆、活動預告/QA時間
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區域職業試探與體驗

1.113年3月19日(二)下午
清水國中-電機電子群
報名對象:限七年級同學25位

2.113年6月12日(三)下午
安和國中-家政群
報名對象:限七年級同學25位
https://www.taichung.gov.tw/2233733/post (區域試探中心報導)

3.113年5月31日(五)整日
職訓局參訪-就業準備力
報名對象:九年級30位

4.預計暑假辦理 幼保體驗
37

https://www.taichung.gov.tw/2233733/post
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謝謝各位今天的聆聽！
請家長們移駕至一樓

由同學們引導您前進教室。


