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二十世紀對生涯客觀的看法為個人

從學校至退休時所佔據的一系列職位，

Super（1957）將典型的生涯描繪為可預
測的階段，Arthur（1994）將生涯由可預
測和線性進展，轉化為無邊界和千變萬

化（Hall, 1996）。二十一世紀工作世界
和就業市場產生極大轉變，衍生一系列

的問題與挑戰（Savickas, Nota, Rossier, 
Dauwalder, Duarte, Guichard, & Van Vianen, 
2009），無邊界、多變的生涯由成熟、
穩定中，轉而適應不斷變化的景觀。

生涯建構理論（career construction 
theory）在探討個人如何通過個人建構主
義和社會建構主義建立其生涯（Savickas 
et al., 2009）。自我決策與生涯建構過程
在兒童、青春期、成年階段不同，自我

建構理論對生涯看法，即人們如何讓自

己成為自己，生涯即故事，語言包含自

我、承載生涯的故事，個人講述工作生

活，通過個體構建自己的過程，強化其

職業行為方向，並為其生涯帶來意義。

國內目前對生涯建構訪談諮商實務

介紹不多，本文將闡述生涯建構理論概

念，嘗試以其為基礎進行生涯建構與諮

商，分析諮商結果，作為諮商輔導人員

實務工作之參考。

生涯建構理論是Savickas提出的綜合
性理論，以建構主義為基礎，結合Adler
個體心理學、修改並擴充Super生涯發展
理論、Holland的職業選擇理論和職業人
格類型，採用後現代敘事技術，幫助當

事人理解及解決生涯問題（Briddick & 
Briddick, 2012; Busacca, 2007; Glavin & 
Berger, 2012; McMahon, 2014）。生涯建
構論從文化脈絡觀點看待生涯，認為個

體是透過人際互動與詮釋歷程去建構自

我，並賦予生涯意義（ S a v i c k a s , 
2013），主張透過語言敘說，聚焦個體
主觀經驗，引導其對經驗、行為和思考

進行反思，協助自我的形成與認同、生

涯的建構（Del Corso & Rehfuss, 2011; 
Savickas, 2013）。Savickas（2013）生涯
建構論重要概念如下：

壹、前言

貳、生涯建構理論之概述
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一、生涯建構基礎

生涯建構理論探討個人如何透過個

人建構和社會建構來建立其生涯。生涯

是個故事，個人可講述其生活、工作，

構建適合自己生活的個人生涯，強化工

作的意義與方向。

（一）認同敘事（identity narratives）
生 涯 建 構 論 認 為 「 認 同 」

（identity）是由自我、社會角色、人際互
動及其所處的社會脈絡中，不斷互動調

整、改變並共同建構所形成。在生涯建構

諮商模式中，「認同敘事」來自個體透過

敘說自己故事的過程，看見自我與社會脈

絡的互動，如何構建自我「認同」，並在

故事中產出新的理解與自我覺察，進而逐

步形成「認同敘事」的呈現。

（二）生涯主題（career theme）
聚焦於個體選擇生涯的理由，不僅

對個體生涯賦予意義和目標，也幫助個

體理解新經驗、引導個體未來的行動

（Savickas, 2013）。此即敘事取向生涯
諮商，讓生命用自己的話語說自己的故

事，從而領悟生涯發展的主旋律。

二、生涯建構理論之應用

依據Savickas（2013）提出生涯建構
基礎「自我即作者」，作為生涯諮商之

重要概念，可由以下幾個面向參考應用

之。

（一）生涯論述

是個人和社會間的交互作用，按時

間序排列事件、編排情節連貫與結局，

最後再賦予意義。由客觀至主觀，運用

生涯故事瞭解新的生涯事件，加入新的

經驗，在遇到問題時重建秩序和導正行

動，形成「模式」／「一致性」。

（二）生涯主題

以有助釐清主題的句子，追蹤人們

維持自我認同方式。如：為何要當醫

生？

（三）生涯主題可引出論述的軸線

起點（跟人生需求有關）、當下重

要議題（解決問題）至結束（目標）。

論述軸線定義了自我，說明推動生涯故

事情節的驅力來源。如：成為新聞主播

的口吃兒童⋯⋯等。

（四）生涯諮商

將個體視為作者，通過講述自傳故

事a.構建和解構生涯故事、b.重構職業主
題和生涯主題、c.建構下集故事，增強認
同感和有意義的職業行動。

Savickas認為生涯諮商在賦予意義、
找出獨特性，諮商員可先問個案問題，

以確認該以何介入幫助。

針對通常於生涯情節中迷失、感困

惑或有認同困難的個案， S a v i c k a s
（2013）將生涯建構諮商模式分成五個
階段：

一、建構（construction）

此階段重點在「表達」，個案敘述

其工作、生活、目前轉變的生涯故事，

建構其認同、自我、與生涯。

二、解構（deconstruction）

此階段重點在「顛覆」，將生涯故

事整合至自我和工作的身份描述，由不

同觀點看待個案的生涯故事，並賦予新

的意義。

參、生涯建構諮商模式
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三、重構（reconstruction）

此階段重點在「修訂」，透過詳細

闡述個案的認同敘事，重新建構其主觀

生涯，將關注的事件轉變成生涯解決方

法，以描繪其新的生命圖像。

四、共構（cocostruction）

此階段重點在「改造」，藉由澄清

優先順序、衡量價值取捨，鼓勵個案編

輯其生命圖像，並確定問題解決目標與

建立清楚方向。

五、行動（action）

此階段重點在於「行動」，即採取

具體的行動，以構建更令人滿意的生

活，形成生涯決定。

一、個案簡介

17歲高三女生，學測滿級分，校排
全校第一名，對生涯抉擇感困擾。父母

建議選擇醫學系，她很猶豫，因對資訊

工程有興趣，喜歡電腦程式、閱讀不少

相關書籍，父親為大學資訊工程系教

授、母親為中學教師，大二歲的姐姐正

就讀大學醫學系。

晤談過程中，個案描述自己穿梭忙

碌的求學生涯，常感覺沒有自我，活在

他人的期待與眼光，不滿意自己的生

活、無法從中獲得快樂。似乎也不曾認

真的思考自己是誰？喜歡什麼？興趣為

何？生命過程中未曾為自己表述，習慣

被決定、活在別人期待、不想做決定、

不願承擔責任⋯⋯。想透過生涯諮商回

溯生命歷程，看到自己在每個決定中的

意義，選擇改變或悅納自己，或許會有

轉變與不同。有此構念後，邀請個案針

對生涯選擇進行八次諮商（含第一次建

立關係與瞭解個案問題、及第七次邀請

個案父母一起晤談）。

二、生涯建構諮商實務歷程

八次的生涯諮商歷程，除了與個案

建立信任關係、基本的諮商態度與技巧

外，以Savickas（2013）生涯建構諮商概
念為主，在個案敘說故事中，聚焦其生

涯主題，解構、提問與澄清、修訂與重

新建構，簡要整理晤談過程及編碼方式

如下表1：

（一） 「建構」—生涯建構訪談提問，
催化個案之表達敘事

諮商重點於問問題，使用Savickas
（2011）CCI問題，瞭解個案的角色楷模
如何影響其認同？

1.訪談提問
「從小到大，誰最讓妳欣賞、佩

服？說說看他對妳的影響是什麼？」

（co2-020）；「爸爸是我的偶像，從小
看他閱讀許多最新的電腦資訊雜誌，自

己也會常拿來翻閱；看他寫程式、組裝

表1
編碼方式

編碼方式 第一組編碼 第二組編碼 第三組編碼

涵義 敘說者 晤談次數 敘說段落編碼

編碼 co諮商員；cl 個案 1∼8 000∼999

肆、生涯建構諮商實務示例
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電腦覺得很酷，耳濡目染下很喜歡電腦

資訊。雖然程式設計不見得每次都能解

決問題，但他的堅持讓我很感動⋯⋯」

（c12-020）。父親對個案而言是重要的
生涯楷模，因著對資訊的喜好，她也會

常常翻閱相關雜誌。

「妳平常喜歡看哪些書籍及雜誌

呢？」（co2-026）；「就是爸爸平常看
的一些最新的電腦資訊雜誌，我都蠻喜

歡的⋯⋯還有一些是他在大學教書的教

科書，有時候我也會蠻好奇拿來看，覺

得蠻有趣的。」（cl2-026）。透過個案
描述瞭解其偏好與興趣。

「說說看妳最喜歡的格言？還是有

座右銘？」（co2-038）；「找到持續向
前的樂趣和理由，是我的座右銘」（cl2-
038）。此揭示個案生命故事的標題，就
生涯抉擇上，個案相當看重學習樂趣與

興趣。

2.催化敘事表達
「有沒有什麼早期回憶妳到目前仍

印象深刻呢？」（co2-052）；「從小我
成績好，家人最常跟我說的生涯目標是

當醫生，不確定姐姐是不是真的想當醫

生，還是順應父母期待？我很清楚父母

的期待，但知道自己不喜歡醫院工作環

境⋯⋯。」（cl2-052）、「爸爸雖是資
訊工程老師，但他覺得女生在理工學院

學習環境、及未來職場很辛苦，希望我

不要和他走一樣的路⋯⋯。」（ c l 2 -
065）。個案看重興趣的座右銘顯然與家
人期待她成為醫生有落差，此為後續可

以深入討論的部份。

3.故事標題
請個案為其回顧與故事下標題：

「不想再當乖乖女，我想當夢想的粉

絲，沒試過怎麼放棄？」（cl2-072），
感受個案內在有著對家人期待蠢蠢欲動

的反抗、及對夢想追尋的渴望，兩端的

壓力與拉扯讓個案難以勇敢做決定。

透過訪談提問，瞭解父親為個案生

涯楷模，為其資訊的啟蒙，同時深植對

資訊的偏好與興趣，但此興趣與家人期

待有落差，不想再當乖乖女的內在聲音

也影響其生涯建構。

（二） 「解構」生涯主題—顛覆生涯故
事

1. 依個案需求，諮商員瞭解個案「生涯
控制和選擇」的感受與經歷。

「希望自己能到資訊工程系學習，

但爸爸覺得資工系學習環境與未來職場

都和人的互動有限，希望我再考量清

楚，避免後悔⋯⋯。」（cl3-022）。可
見父母期待與建議，讓個案很為難，擔

心若執意選擇資訊工程，需承擔父母責

難與背離他們期待的內心自責。

2.個案在早期回憶中較常出現
「我的成績很好，但也讓選擇受

限。帶著長輩的期待，壓力真的很

大⋯⋯。」（cl3-035）。可見「壓力」
是個案生涯建構當中一直重複出現的關

鍵字詞。

3. 探討故事標題，確認個案對諮商的期
待和生涯主題

「希望透過生涯諮商釐清自己的想

法，做出較不後悔的決定⋯⋯。」（cl3-
040），在此，可以端見個案生涯主題與
父母期待有很深的連結。

 4.討論個案建構的自我角色
「我很害怕看到血，會渾身不舒

服、甚至昏眩⋯⋯，爸媽說以後學習、

習慣就好，但我真的很難想像那樣的以

後⋯⋯。」（cl3-046）。個案清楚知道
自己既不喜歡也害怕從事醫生的工作，

但受困於父母的期待與遊說中，諮商員

嘗試引導個案看見那個對夢想已經萌芽

的自己、更聽見自己內在真實的聲音，

探索內在對生涯的期望與力量。
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5.個案試圖透過生涯建構與解決問題
「若非擔心父母失望，我其實知道

自己想選什麼，但⋯⋯真的很害怕、不

忍心看他們落寞的神情。」（ c l 3 -
053）。雖然個案已有決定，但在那樣的
生涯決定裡有著不放心與掛念，若能克

服，或許她不會那麼躊躇不前。

6. 運用Holland興趣理論，讓個案的經驗
說話

「大考中心興趣量表呈現『ISA』，
好像蠻符合自己的個性。」（ c l 3 -
058），與個案討論興趣類型與主觀經驗
的統整，協助瞭解原初生命經驗與此概

念連結，期待未來工作透過思考解決問

題、創意，與同好討論與分享。

7.鼓勵個案實踐其劇本
「親戚朋友對我的表現很有信心，

他們常說⋯⋯這成績不填醫學系太可

惜，⋯⋯這些不只影響父母，也影響

我，更無法確定自己的選擇是否正

確？」（cl3-065）。個案生涯選擇的猶
豫與困難，除來自家人期待，也源自認

同混淆，諮商員引導個案瞭解生涯決策

中難免對未來有不確定感，重視自己對

生涯角色的渴望，鼓勵成為劇本的主

角、為自己負責，勇於面對與克服實踐

可能的困難。

8.肯定個案生涯適應力
「我想，表面看來妳對生涯抉擇猶

豫不決，其實是很看重與謹慎自己的生

涯決定⋯⋯。」（co3-071），此亦為面
對掌控其生涯外力時，與之對抗的方

式。

個案將生涯故事整合至真實需求與

渴望，覺察其在生涯選擇的猶豫與困

難，源自家人期待、認同混淆，諮商員

引導個案顛覆以往迎合期待的自我，重

新看待其生涯故事，並賦予新意義、為

自己負責。

（三） 「重構」認同敘事—描繪新的生
命圖像並重新建構

1.重新建構生命圖像
「說說看，如果不用考慮太多，妳

最希望自己未來的工作角色是什麼

呢？」（co4-026）「我期待自己未來是

具備創新與問題解決能力者，夢想工作

能有挑戰與成就感，為了這理想，會努

力去達成，希望爸媽能相信我的選擇是

對的。」（cl4-026）。討論未來的生涯

圖像，個案覺察自己不夠勇敢，對未來

不可預期與不確定性，讓生涯決定變得

難以抉擇；透過重新勾勒建構，有更明

確與具體的努力方向。

2.整理個案對提問的回應描繪遠景
諮商師試探性描繪個案現在的生涯

主題，聆聽個案的反應與修正，探討對

生命圖像的感受，討論目前最好的解決

方案，協助了解對自己的敘述、興趣，

共同建構諮商於生涯關注的生命圖像。

3.提問與澄清
個案常猶豫的主因為對抗外力掌

控，「對於生涯選擇，每次面對父母期

待的壓力，有時都想乾脆順應他們、不

要自己決定算了。」（cl4-048），但回

答須面對的問題，如：「妳覺得自己適

合醫學系嗎？」（co4-056），個案卻困

住了，因不管選擇什麼，都要達成「自

我定義」和「自我決定」，透過這些提

問與澄清，個案更清楚內在的想望與決

定。

詳細闡述個案認同敘事，瞭解自己

期待未來是具備創新與問題解決能力

者，而夢想的工作能具有挑戰與成就

感，重新建構生涯，修訂並描繪其新的

生涯圖像。
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（四） 「共構」—確立優先順序與問題
解決目標

1.諮商目標之討論
諮商目標為個案尋求安定感的需

求，依個案對生命圖像的勾勒，其興趣

是在個人需求與社會活動間取得平衡的

心理狀態，「雖然我曾經想乾脆就依照

長輩或一般社會的期待，但總會覺得好

像哪裡不對？⋯⋯可能，那真的不是自

己喜歡或想要的吧！？」（cl5-046）。
2.確定個案生涯決定

「要做決定真的很難，我一直在想

這個問題⋯⋯這樣好？還是那樣好呢？

也 真 的 很 怕 自 己 做 錯 了 決 定 會 後

悔⋯⋯。」（cl5-050）、「我知道自己
要什麼，但又想成全父母期待，不想違

抗、擔心他們失望，心中承擔很多與自

己想法迴異的壓力⋯⋯。」（ c l 5 -
046）、「也因為是自己做的決定，想證
明這樣的決定是對的，我會更努力⋯⋯

如果真的遇到困難，我就想辦法克

服。」（cl5-053）。
3.表達真實需求與想法

鼓勵個案嘗試與父母溝通自己內心

想法與生涯目標，「我不太知道怎麼和

爸媽表達我的想法⋯⋯嗯，應該是說我

蠻擔心面對他們的失望⋯⋯因為我一直

知道他們的期待⋯⋯。」（cl6-049）、
「可是，⋯⋯我也知道沒有他們的瞭解

與 支 持 ， 我 會 覺 得 很 內 疚 和 不 開

心⋯⋯。」（cl6-051），並確認其可能
需要的協助，「如果，有人可以幫我跟

他們說⋯⋯。」（cl6-055）；提醒個案
之前對生涯描繪的遠景，適時拿出勇氣

與行動，為自己負責，如：「有無可能

試著邀請爸媽一起來討論，讓他們清楚

妳在做選擇前的思考與感受，瞭解妳對

資訊的興趣、職場的想像、未來生活的

安排，開啟對話或許能更明白彼此。」

（co6-056）。

藉由與個案討論生涯目標與決定、

表達真實感受、澄清優先順序、並衡量

價值取捨，確定問題解決目標、建立清

楚方向。

（五）「行動」—創建自己滿意的未來

1.採取自我建構活動
鼓勵個案積極與父母溝通，協助父

母瞭解其曾參加相關營隊與訓練課程的

感受與收穫，「不知道從什麼時候開

始⋯⋯呃，也許是很小的時候，我就很

崇拜爸爸能用電腦程式解決問題，也會

常翻爸爸的書或是上網去找一些新的東

西。」（cl7-038）、「後來參加一些資
訊相關營隊覺得很有趣⋯⋯雖然好像是

男生比較多啦！但裡面也有一些很強的

學姐，我蠻希望自己以後也能和學姐一

樣厲害⋯⋯。」（cl7-040）；協助個案
表達生涯決定過程中的擔心，如：「如

果不用考慮其他，我知道自己選資工會

比較快樂⋯⋯可是，我擔心你們會失

望⋯⋯其實，我蠻害怕看到你們失落的

表情⋯⋯。」（cl7-051）。
2.提升個案覺察力

引導個案覺察自己性格的不認輸，

減少對完美自己的要求，也減輕對完成

他人期待的壓力，「妳努力維持大家心

中優秀的樣子，對自己有很高的期許與

要求，特別是選擇與家人期待不同的決

定，並告訴自己要證明給他人看⋯⋯妳

如何看待這樣的自己？」（cl8-031）。
3.回應諮商目的與主要議題

回應個案最初的諮商目的，並針對

諮商過程中使個案躊躇不前的議題加以

澄清，如：「現在再回過頭看妳的生涯

決定與當時心裡最放不下的那個擔心，

想法和感受如何？」（co8-045）、「現
在感覺好像鬆了一口氣⋯⋯雖然不知道

爸媽心裡是否真的釋懷？但能說出來，

心中的石頭總算能放下來⋯⋯。」（cl8-
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050）。
4.回顧與結案

確認個案已完成生涯諮商目標，總

結諮商過程發現，最終生涯問題得到解

決，不僅提供個案能隨時為自己找到資

源與新訊息，協助其更瞭解自己，如：

「我沒想到自己最終會做這樣的決

定⋯⋯我一直以為自己會順服大家的意

見和期待⋯⋯。」（cl8-052）；根據這
些瞭解，鼓勵其採取有目的之行動，

如：「⋯⋯我還是覺得做決定很不容

易，但想到要開始學習自己喜歡的東

西，還是覺得很期待、很開心⋯⋯。」

（cl8-055）、「以前都是父母為我做決
定，沒想到這次我能為自己發聲，雖不

知道未來如何？但因是自己做的決定，

我會努力與珍惜。」（cl8-057）。
個案形成生涯決定並設定目標後，

採取具體行動，透過溝通讓父母理解、

支持，同時提升對自己個性的覺察，澄

清讓自己躊躇不前的議題，以構建更令

人滿意的生活。

綜合上述，生涯建構諮商歷程圖如

下圖1。

三、生涯建構諮商成效

依據Savickas（2013）生涯建構理論
及陳瀅媄（2016）整理相關文獻，以分
析生涯建構訪談的諮商成效，就上述之

實務諮商歷程依序探討生涯建構諮商成

效如：

（一）個案如作者

生涯建構諮商聚焦個案制定意圖、

形成意圖，並在設計其生活時做出有目

的的行動，進行生涯選擇、生涯轉變、

應對生涯困難（Savickas, 2013）。生涯
諮商實務歷程，個案即是作者，為自己

生涯故事主角，透過個案生涯敘事，瞭

解自己對資訊的興趣，諮商員訪談提問

與其合作建構、覺察個案真實需求與渴

望，解構順應父母、顛覆迎合期待的自

己、並重建生涯創作、描繪未來工作想

像與願景，引導個案走向令自己滿意的

生活與生涯決定。

（二）個案與諮商員協作

開啟生涯建構諮商，讓實務工作者

詢問個案對其有用方式，諮商員與個案

協作，制定共同的諮商目標，促進工作

聯盟（Savickas, 2013）。諮商歷程諮商
員的提問與澄清，個案更清楚自己想讀

資訊的選擇與擔心父母會失望，諮商員

除引導個案發現，也能具體討論勇敢表

達自己、嘗試與父母溝通可能的解決方

式。

（三） 建構與解構—生涯關注與自我覺
察

建構生涯敘事始於諮商員由個案那

引發關於重要事件、經常性情節和自我

界定的故事。進行生涯建構訪談過程，

個案跟著諮商員提問，思考未來生涯計

圖1 諮商歷程簡圖

表達敘事
生涯建構

訪談提問
故事主題

解構主題
顛覆生涯

真實渴望
重新定義

重新建構
新的圖像

提問澄清
描繪遠景

澄清價值
確定目標

優先順序
生涯決定

具體行動
創建未來

提升覺察
構建生涯
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畫，實際從事相關的生涯探索活動；解

構需諮商員考慮個案的故事是否包括自

我限制的想法或文化障礙（Sav ickas, 
2013），生涯建構訪談促使個案對自己
過去的故事有更多反思與覺察，幫助個

案對自己有更多的發現與了解（陳瀅

媄，2016）。
生涯諮商實務歷程發現：個案覺察

自己內心早有決定，知道自己想讀資

訊，但又想成全父母期待選擇醫學系，

承擔許多擔心與壓力，不想違抗、讓父

母失望。故，諮商員協助個案對這些故

事進行不同的思考，不再活在家人的期

待下，而勇敢追尋夢想，從而獲得新含

義、開啟可能性，並重新啟動限制與停

滯的舉措，確定個案內心真實需要，引

導面對父母可能的情緒，正視與父母溝

通、討論，同理父母的擔心與失落，並

能表達自己生涯決定的考量與歷程，最

終讓父母理解並支持其決定。

（四）重構與共構—改變生涯敘事

將個案故事投入其生涯議題，由過

往的經驗發現自己的興趣，描繪選擇資

訊或醫學的想像，引導其透過經驗重組

去沈澱價值、突出重點，並看待現在的

選擇，如Savickas（2013）所言，以新語
言、新視角，重建協作生活肖像，擴大

個案在生涯故事的下一集。生涯諮商過

程透過自我澄清，建立個案對自己意圖

更為清晰，覺察自己內心渴望與父母期

待的拉扯，也瞭解自己可能的優先選

擇，忠於自己選擇、並為自己負責。 
生涯建構訪談會改變當事人對未來

的生涯敘事，使其對未來有較明確的規

劃和目標（陳瀅媄，2016）。此個案之
生涯敘事轉為更明確、嘗試與父母溝

通、勇於接受可能的挑戰，同時能積極

主動探索更多可能性。

（五）行動與創建—執行新意義為行動

個案需要勇氣制定下一個新故事，

關注可能的障礙和適應性資源（Savickas, 
2013）。生涯建構訪談幫助當事人連結
過去、現在和未來，增進其對自身覺察

與了解，同時引導其用不同觀點去看待

過去已發生的事，學習更積極、彈性的

態度看待自己的生涯，為未來注入希望

與信心。如此增能賦權的結果，使當事

人更願意尋求適當資源、做出生涯決

定，積極面對生涯中的各種挑戰、轉換

與創傷（陳瀅媄，2016）。
諮商過程看到：以前個案總是聽從

父母決定，由猶豫不決到最後能為自己

發聲、更有自信為自己做決定，面對父

母可能的情緒並積極溝通，最終獲得瞭

解與支持。

在結束生涯建構諮商前，確認個案

已完成諮商服務的目標。諮商員整理與

總結諮商過程發生的情況，不僅是提供

新的訊息，同時也協助個案生涯問題得

到解決，使個案能根據這些知識與探索

的歷程，採取有目的的生涯行動。

依據生涯建構理論基礎「自我即作

者」，為生涯故事主角，生涯建構諮商

為諮商員與個案協作，以制定共同諮商

目標，促進工作聯盟，始於諮商員由個

案引發關於重要事件（讀資工系或是醫

學系？忠於自己興趣或是順應父母期

待？）、經常性情節（以大學資工系教

書的爸爸為生涯楷模、喜歡閱讀電腦資

訊雜誌、不喜歡醫院工作環境、想當夢

想的粉絲）、和自我界定故事（瞭解自

己真實的渴望）；透過修訂（不再當乖

乖女去順應父母期待）、重構（自己決

定未來的生涯角色），整合小故事到一

個情節或大型故事集中到生涯的宏觀故

伍、結論與實踐意義
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事，將故事投入其生涯議題，以經驗重

組沈澱價值（忠於對資訊的喜愛？或是

接受父母期待的醫學系？）、突出重點

及現在的行為傾向，以新語言、視角，

重建協作生命圖像，擴大個案生涯故

事，且自我澄清，建立個案對自己意圖

更多清晰、可能的優先選擇，執行新意

義變成行動意圖，協助個案有勇氣制定

新故事，關注可能的障礙（面對父母情

緒與嘗試溝通）和適應性資源。

諮商過程，可能聽到個案生涯故事

的限制，或許與性別（女生較不適合資

工的環境）、種族和階級（成績好的會

選擇醫學系、醫生的社經地位較好）有

關偏見、或來自家人的想法與限制（讀

醫學系、當醫生是最好的選擇），這些

皆需被解構以化解個案自我囿限想法、

角色和文化隔閡，進行不同思考（自己

適合醫學系嗎？要順應父母期待或是聆

聽對夢想的渴望？），從而獲得新含

義，開啟可能性（決定做自己的主

人），重新啟動停滯的舉措（可以做自

己並尋求父母善解與支持）。結束生涯

建構諮商前需確認個案已完成諮商目

標，諮商員總結諮商過程發生情況，最

終生涯問題得到解決。

生涯建構諮商中，陪伴個案聆聽內

在聲音，理解生涯建構想法、生涯抉擇

困難、之所以為現在自己之生命脈絡，

其陳述生活、經驗、目前轉變的生涯故

事、生涯故事整合至自我和生涯的身份

描述、對轉變賦予意義、描述生涯下一

個情景、採取行動構建令人滿意的生

活。生涯建構理論提供後設觀點，生涯

即故事（金樹人，2011），即便故事無
法決定未來，只是某種可能，說故事的

目的是用現在檢視過去的需求，重新塑

造符合目前狀況需求。生涯建構諮商為

故事敘說與故事重寫過程，諮商員協助

個案透過生涯故事建構認同論述，鼓勵

個案編修生命圖像，協助其演出劇本的

故事情節，將想法轉化為有意義的行

動、為自己負責。建構過程中，生涯成

為主觀的經驗，透過生涯經驗的敘說，

彰顯主題、發現意義、帶出行動、鋪陳

未來歷程，諮商目標在生涯故事的再

造、生涯意義的賦予，個案能往核心探

索，看見內在衝突與自己最珍視的價

值，諮商員如同見證者，陪伴個案重新

回到新編好的故事，確認意圖，準備好

面對下一個挑戰！
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