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生命設計 

• 生命設計的重點是給自己選項。 

• 不需要把自己這輩子剩下的人生通通設計
好，只要設計下一個階段就可以了。 



設計生命需要五種心態 

• 當個好奇寶寶 

• 擁有「行動導向」心態 

• 重擬問題 

• 一切都是過程 

• 請別人幫忙 



無法行動的問題 

• 重力問題：始終存在的環境問題。 

• 船錨問題：現有方案解決不了的問題。 



生命設計師兩點原則 

• 有大量點子可以選，就能做出更好的選擇。 

• 不論要解決什麼問題，千萬別碰第一個解
決方案就選了。 

 



隱藏職缺 

• 美國有80%的職缺無法透過標準模式找到。 

• 建立人脈、尋找機會，不是得到工作。 



尋找好導師 

• 問許多問題，真正去了解你，了解你的話、
了解你正在經歷的事。 



失敗分類 

• 失誤：通常會做對的事出現簡單的錯誤。 

• 處理方法：承認自己搞砸了，道歉，然後往
前走。 
 



失敗分類 

• 弱點：是一直存在的缺點帶來的錯誤。 

• 處理方法：避開會導致相關錯誤的情境，而
不是想辦法改善。 
 



失敗分類 

• 成長機會：是不必發生的錯誤，至少不必發
生第二次。 

• 處理方法：找出失敗原因，進行修正。注意
力應該放在這類型的錯誤上。 
 



生命設計選擇流程 

• 蒐集&創造 

• 篩選 

• 選擇 

• 放手&前進 



選擇的困難 

• 我們想像中的選擇，其實並不存在，理由
是他們是無法執行的選擇。 

• 放手的關鍵是往前走，抓住其他東西，把
注意力放在某件事情上，而不是什麼都不
關注。 

• 幸福是放掉不需要的東西。 



持續設計 

• 重新校準：你是誰、你的信念、你所做的
事。 

• 修身養性：獨處與創造性的活動。 
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練習：生命設計診斷 

• 健康、工作、遊戲、愛的儀表板 



練習：工作觀 
• 為什麼要工作？ 
• 工作是為了什麼？ 
• 工作的意義是什麼？工作和個人、他人、社會
有什麼關聯？ 

• 什麼叫好工作或值得做的工作？ 
• 金錢和工作的關聯是什麼？ 
• 經歷、成長、成就感和工作的關聯是什麼？ 



練習：人生觀 
• 人活在世上是為了什麼？ 
• 人生的意義或目的是什麼？ 
• 個人與他人之間的關聯是什麼？ 
• 家庭、國家與世上其他事，對我的人生什麼意義？ 
• 什麼是善，什麼是惡？ 
• 世上是否有更崇高的力量，例如神或其他至高無上的事

物？有的話，那對你的人生造成什麼影響？ 
• 喜悅、悲傷、正義、不公不義、愛、和平、衝突，在人

生中扮演什麼角色？ 



練習：好時光日誌 

• 投入：那些事情是專注的，甚至出現心流。 

• 精力：那些事情越做越有活力。 



練習：心智圖 

• 投入：以專注投入的事項為中心發展。 

• 精力：以充滿活力的事項為中心發展。 

• 心流：以具有心流的事項為中心發展。 



練習：奧德賽5年計畫 
• 版本1：你目前正在做的事。 

• 版本2：萬一事情生變，你會做的事。 

• 版本3：如果其他事情不是問題，你會做的事。 

 



練習：失敗重擬 

• 記錄自己的失敗 

• 分類失敗 

• 找出成長心得 



練習：失敗重擬 

失敗 失誤 弱點 成長機會 心得 



書摘內容 
 
段落練習 
 
應用活動 

學校 
實務 
方案 



應用：生命設計診斷 

• 健康、學業、遊戲、家庭關係的儀表板 

 

• 適用：國中 



應用：工作觀 

• 為什麼要工作？ 

• 工作是為了什麼事、為了什麼人？ 

• 什麼叫好工作？ 

• 升學和工作的關係是什麼？ 

 

• 適用：9年級 



應用：人生觀 

• 人活在世上是為了什麼？ 

• 個人與他人之間的關聯是什麼？ 

• 家庭或其他事，對我的人生是什麼意義？ 

• 什麼是善，什麼是惡？ 

 

• 適用：9年級 



應用：好時光日誌 

• 學生記錄或教師觀察願意投入的活動 

• 學生記錄或教師觀察精力上升的活動 

 

• 適用：小學、國中。 

 



應用：心智圖 

• 投入：從學生願意投入的活動開展 

• 精力：從學生精力上升的活動開展 

• 心流：從學生感覺心流的活動開展 

• 參考：職業卡 

 

• 適用：8、9年級 



應用：重擬問題 

• 重力問題：區辨那些是無法改變的重力問
題，找到有辦法行動的事情。 

• 船錨問題：確認那些解決方案無效，重擬
更多解決方案。 

 

• 適用：國中。 



應用：奧德賽計畫 

• 你目前做的事的三年計畫。 

• 你另外一個想做的事的三年計畫。 

• 你不管別人真正想做的事的三年計畫。 

 

• 適用：9年級 

 



應用：尋找好導師 

• 建立人脈，有興趣領域中的工作者。 

• 創造學生被人認識與認識自己的機會。 

 

• 適用：小學、國中 

 



應用：失敗紀錄 

• 協助學生練習區分失誤(承認，往前走)、弱
點(認識情境，避開)、成長機會(找到原因，
修正)。 

• 重點在弱點與成長機會之間，內在歸因與
外在歸因的練習。 

• 適用：小學、國中。 

 



應用：生命設計選擇 

• 蒐集選項：不難，但太吸引人花時間。 

• 篩選５個：先排除不吸引人的。 

• 選擇１個：使用一個以上的選擇方法。 

• 放手前進：想像的選擇不存在。 

 

• 適用：小學、國中。 

 



應用：培養判斷力 

• 獨處時的活動： 

• 創造性的活動： 

 

• 適用：小學、國中 
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給孩子的信念--賴薇如(明義國小) 

• 凡事都有可能 

• 選擇不止一個 

• 不要害怕失敗 

• 成為一個人 

• 晤談釋放的態度 

• 教師同儕讀書會 

 



生涯認識的開始--林曉妮(豐濱國中) 

• 增加職業認識機會 

• 自我認識多元定義 

• 鄉村地區的有限性 

• 對家長的踏實前進 



面會職人面對失敗--黃惠琳(國風國中) 

• 了解職場真實狀態 

• 疑問解惑 

• 班級家長職業分享 

• 製作成果分享海報 

• 失敗帶來的新起點 

• 回到自身釐清方向 

• 認知調整情緒調適 

• 協助理解過度擔心 



傾聽內心價值的指引--蔡志勇(花崗國中) 

• 價值觀取捨 

• 價值競標活動 

• 價值心智圖發想 

• 職業認識與價值對照 

• 人生必做50件事 

• 構思自我奧德賽計畫 



好時光感謝日誌--廖美惠(自強國中) 

• 想感謝的人/事/物 

• 三件重要的事 

• 心情塗鴉 

• 心情溫度計 



組合式奧德賽計畫--羅宇婷(新城國中) 

• 生涯幻遊未來名片 

• A/B/Special三計畫 

 

 

• 三版本同步進行 

• 組合式奧德賽計畫 

• 以終為始建構行動 

 



務實的好時光與奧德賽--鍾慧儀(平和國中) 

• 學科之外的好時光 

• 生活之中的好時光 

• 循序漸進的奧德賽 

• 逐步可行的奧德賽 



家長生涯敘事分享--蔣鵬(化仁國中) 

• 社區住民中的家長 

• 各階段的生涯抉擇 

• 提問生涯支線發展 

• 反思自身成長經驗 



釋放綑綁的心智圖--王宇辰(美崙國中) 

• 察覺環境的綑綁 

• 有限選項的未來 

• 釋放綑綁的心智圖 

• 安心中討論可能性 



釋放綑綁的心智圖--曹智富(華大附小) 

• 承接期望的生涯 

• 期望的未知負荷 

• 觀察專注與精力 

• 發現真實的喜好 



必須、可以、想要的整合--邱韻如(化仁國中) 

• 必須：責任、義務 

• 可以：能力、資源 

• 想要：興趣、喜好 

• 提升能力整合三元素 
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萬事萬物都有缺口，缺口就是光的入口。 

Leonard Cohen 

 

 

游賀凱 

yuhokai@gmail.com 
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