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講座大綱

• 壹、各年級生涯發展教育活動規劃
• 貳、多元升學管道及相關網站

• 參、技藝教育課程說明

• 肆、活動預告/好書介紹/QA時間
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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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壹、中科實中國中部各年級
生涯發展教育活動規劃

2026/03/07
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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

6.3C使用共同約定 6.職涯試探

7.補習安排 7.心理測驗-賴氏人格測驗/基本人格測驗/學習策略量表
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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

每學年會請學生帶回家
給家長簽名並翻閱
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資源運用(每學期邀請七年級學生家長，到校分享職業座談)

房仲業-彭云鋆女士 導遊/領隊-張珮瑄女士 驗光師-郭蕙瑛女士

圖書館員-蔡幸珮女士 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(每學期邀請七年級學生家長，到校分享職業座談)

茶葉品評師-辛佩格女士

瑜珈老師-王姝予女士

家醫科醫師-鄭翔太醫師

國營事業律師-賴宛瑜律師

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

資源運用(神岡永進機械參訪)
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鏟花體驗

鎖螺絲體驗

水平儀體驗

纏貼布體驗
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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

8.3C使用共同約定 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

113-宜寧高中應用外語科-801 113-宜寧高中商管科-802

113-宜寧高中觀光科-803 113-宜寧高中電機電子科-804
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社區高級中等學校專業群科參訪

16

生涯發展教育適性活動

114-嶺東高中科-804汽車科+商經科114-嶺東高中-802多媒科+資訊科

114-嶺東高中科-801商經科+資訊科 114-嶺東高中科-803多媒體+汽車科
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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

8.3C使用共同約定 8.心理測驗-情境式職涯興趣測驗

9.各類的升學管道說明與報名
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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



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

2026/03/07

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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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。
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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
(中正預校)

七年制
學校

其他
(出國/就業)

1.台南大學音樂系
2.國立台北藝術大學
舞蹈系

3.台南應用科技大學
美術系音樂系舞蹈系
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115年中投區高級中等學校
免試入學超額比序

積分對照表
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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://shs.k12ea.gov.tw/site/adapt-k12ea/category?root=230&cid=245
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
https://ct.entry.edu.tw/NoExamImitate_CT/NoExamImitateHome/Page/Public/ChooseSys?s=07
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參、技藝教育課程說明
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肆、活動預告/QA時間
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生涯探索及生涯發展教育活動預告

32

序號 日期 對象 講題/講師 地點

1
115/04/10
第六節

七八年級同學 家長職業達人分享座談
講者:黃玉蓮心理師
講題:諮商心理師

國際會議廳

2
115/04/16

午休
九年級同學 升學誓師大會 國中演藝廳

3
115/05/08
第六節

七八年級同學 家長職業達人分享座談
講者:楊惠茹老師
講題:生技公司介紹

國際會議廳

4
115/05/18-

115/05/29期間
九年級同學 升學相關參訪活動 未定
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親子共讀好書介紹

33

法律素養篇
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親子共讀好書介紹

情緒篇
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理財相關
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親子共讀好書介紹
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親子共讀好書介紹

正向幸福力篇
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親子共讀好書介紹

學習+考試略篇
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親子天下https://www.parenting.com.tw/

兒福聯盟https://www.children.org.tw/

Podcast
1.媽很想聊

2.寧夏璐66號茶坊

3.澤爸的親子對話

4.職能治療師媽媽OT莉莉練肖話

5.大家來談拼教養

38

親職教育網站/podcast介紹

https://www.parenting.com.tw/
https://www.children.org.tw/
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