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摘　要

辯證存在生命生涯模式（Dialectic Existential Lifecareer Model），是以「在世存有」、
「和諧辯證法」、「安身立命」為核心關切的生涯發展本質論述與輔導諮商運作模

式，《生涯錦囊：變的力量》則是奠基於DEL模式所發展出來的18單元生命生涯輔導
活動。本文聚焦於其中4個聚焦於自我探索之活動（秘笈），儘管並非實徵研究，依然
藉助現象學分析。先逐一說明各秘笈帶給使用者的經驗結構，再進一步揭露蘊含在跨

秘笈自我探索經驗結構之中的預期生命生涯轉化移動：（1）貫串三時：在當下統整唯
我獨屬的過去、現在、未來以形構貫串三時之我；（2）剛柔並濟：交錯運用與揉合客
觀解析與直觀體驗策略以形構主客交融之我；（3）善用多義：個人在移動著綜觀全局
中體驗理解落差以形構整全之我；（4）持續翻新：在持續翻新個人特色與其正反影響
中成為展現自我之專家；（5）翻新空間：藉由對處境之新理解與籌劃開展新空間。其
終極目標，在以DEL辯證觀輔助自我，沿雙重路徑在時間空間中翻新、實踐，而在當
下安身立命。

關鍵詞：�生命生涯輔導預期生命生涯轉化移動、存在現象學分析、自我探索與發展、

經驗結構、辯證存在生命生涯模式
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每個人都有一套人生該如何的生涯

觀，用以引導其生涯願景、籌劃與行動

（劉淑慧，2020，2022）。早期生涯理
論認為，人會循序漸進完成自我裝備、

階段任務（Super, 1990）；進入後現代之
生涯理論認為，人會依據獨特經驗與環

境相互開展、創造，不存在固定路徑（

Savickas, 2011）。可知，無論脈絡如何
，「自我」總是在既成環境與自身歷史

交互影響的當下，盤算並付諸行動，成

為「自身生涯劇」的展演者（劉淑慧等

人，2019）。
辯證存在生命生涯模式（Dialectic 

Existential Lifecareer Model，以下簡稱
DEL模式）關注生命生涯發展的在世存
有本質。儘管人總是處於某種歷史性和

事實性的處境中，承受種種行動自由的

限制。但人仍具有無限的存在自由，能

自主性地去理解自身處境，從而加以籌

劃並超越之，活出個人獨特的生命經驗

（劉淑慧，2020、2022；劉淑慧等人，
2013）。人沒有固定的本質（無限性）
，卻必須在被拋擲的處境中（有限性）

，挑選出一種可能性來加以實踐，為自

己找出存在的意義（劉淑慧，2022）。
而人在每次籌劃之中所蘊含的領會與所

為何來，也將為自己給出生命意義之所

在（劉淑慧，2021；劉淑慧等人，2013
）。生涯發展，即是此持續學習與超越

之歷程。人在一次次真實體驗、領會籌

劃、決心抉擇、實際行動之循環中，延

續或翻轉既有的生涯觀，生涯樣貌因而

生生不息（曹訓嘉等人，2023；劉淑慧
，2020，2022）。

DEL模式的另一個關切在辯證本質
（劉淑慧，2022）。辯證是一種思考方

式，藉由運用事物之對立面呈現於人面

前，並以多元、非對立的角度看待事物

，使事物能夠超脫固定思考之侷限，尋

求深藏在事物背後的統一性，以回到對

立面中實踐，發展出創新思維、行動（

洪瑞斌，2017；劉淑慧，2022；Linehan, 
1993; Perls et al., 1966）。辯證思維在心
理學有許多應用，如以接納與改變兩相

對立為策略，治療邊緣性人格障礙（

Linehan, 1993）；或是強化個案內在相衝
突之對立面，將之呈現與個案體驗、探

索，最終統合個人內在存在之兩極特質

（Perls et al., 1966）；或是超越為我或為
他的自我論述描繪出蘊含其中的自我發

展與展現的能動性（洪瑞斌，2017）。
而DEL模式奠基於此思維，認為生涯是
在有限性與無限性的辯證中交織而生，

自我則是在時間性與空間性之共有事實

性，以及安身立命、為己為他之籌劃性

，這兩者的對立辯證中開展，在來往之

中翻新自我理解，形構獨有的事實性（

翁士恆、彭榮邦，2018；劉淑慧等人，
2019）。

自我如何變化呢？在生命生涯發展

歷程中，自我所處的客觀生活世界含納

著各式各樣小主觀生活世界，其中所遭

逢之他者不同，彼此來往形成之自我理

解也不同（李維倫，2017；劉淑慧等人
，2019；McLean et al., 2007）。不同生活
世界相互環扣，自我會同時跨足於相異

生活世界之中（曹訓嘉等人，付梓中）

。當在不同生活世界的多重自我相互衝

突時，固然可能構成生命生涯困局，卻

也可能構成自我成長契機（李維倫，

2017；劉淑慧等人，2019；劉淑慧，
2020）。值此之際，若能將多重自我整
合，將形成更具生命力與彈性之自我（

Marsh & O' Mara, 2008），使自我看待生
活世界的視野與籌劃改變（曹訓嘉等人

，付梓中），更能展開困局中的反轉，

壹、�從辯證存在生命生涯模式看
生涯發展中的多重自我發展
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形成獨屬於己的在世存有與生命生涯實

踐（劉淑慧，2021），此即「由死而生
」的辯證發展（劉淑慧，2020）。

依據上述理念，劉淑慧（2016，
2017，2018）參考DEL模式發展出18個
秘笈的生命生涯發展自助活動，其中04
、05、06、07秘笈以「探索自我」為焦
點，牽引使用者一步步自我探索並發展

。以下先以現象學方法分析使用者經歷

各個秘笈體驗中如何一步步探索自我，

呈現其體驗過程之經驗結構（structure of 
experience），再進一步探究使用者於不
同秘笈探索自我體驗之共通經驗結構，

以及蘊藏其中之預期生命生涯轉化移動

，以揭露自我探索與發展系列如何引領

使用者檢視、梳理、翻新自我，開展新

生涯。

自我探索與發展系列包含：秘笈 04
《正中紅心：勾勒精彩的生命意義》，

幫使用者找出自我生命主題；秘笈05《
發掘活力：探勘志趣熱情的源頭》，幫

使用者找出自我興趣、定位與發揮空間

；秘笈 06《盤點資產：籌備長久可用的
能力》，幫使用者找出自我才幹優勢與

提升之道；秘笈07《準備成年：成為受
歡迎的工作人》，幫使用者釐清可以成

為怎麼樣的工作人。下表先摘要說明各

秘笈之活動步驟，下文再以現象學方法

，搭配圖文逐一描述使用者投入各秘笈

貳、�自我探索與發展秘笈之個別
簡介與其所帶出之使用者經
驗結構

表1
自我探索與發展中個別秘笈之活動步驟

秘笈04 秘笈05 秘笈06 秘笈07
1. 介紹帶來生活快樂
的 價 值 ， 結 合
O*net與Sligeman
六項價值與美德。

1. 介紹Holland興趣
六型之概念。

1. 介紹O*NET技能
架構。

1. 介紹大專校院就業職
能平臺（UCAN）八
大共通職能。

2. 透過生命線圖幫使
用者整理過去至今
之自我生命主題與
重視的價值與美德
。

2. 進行CCN職業興
趣量表，獲得理
性解析之量化興
趣分數。

2. 進行理性解析之
C C N技能量表，
獲得才幹概念的量
化分數。

2. 讓使用者直觀探索職
能生活經驗。

3. 透過告別式活動幫
助使用者看到自己
未來所欲開展的價
值美德。

3. 邀請使用者進行
直觀探索，覺知
個人生活經驗中
Holland興趣六型
之強度。

3. 讓使用者直觀探索
才幹生活經驗。

3. 進 行 理 性 解 析 之
UCAN職業共通職能
測驗，獲得職能量化
分數。

4. 綜合2和3辯證形成
自我生命主題，並
嘗試以自我翻新之
價值美德與生命主
題，從現在向未來
開展籌劃。

4. 綜合2和3辯證形
成興趣之自我認
同，並結合「學
系探索活動」，
幫使用者籌劃個
人獨屬的人境適
配發展策略。

4. 綜合2和3辯證形成
對自我才幹之翻新
理解，並進行「才
幹九宮格」活動，
具體化自我才幹優
勢與提升之道。

4. 綜合2和3辯證形成對
自我職能之翻新理解
。接著挑選興趣職業
並完成「裝備確認單
」，以八大共同職能
發展開創個人職業規
劃。
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活動時所展開的經驗結構，並附上結構

編碼供讀者參照核對〔例如：4-1為秘笈
04第一個經驗結構；4-1-R為秘笈04第一
個經驗結構所產生之結果（result）〕。

一、�秘笈04《正中紅心：勾勒精彩
的生命意義》

在秘笈04中（見圖1），（1）「4-1
結構」中，使用者聆聽秘笈對於價值、

美德理論概念之介紹，幫助自身增加對

於價值美德的理解，並向自身思考與價

值美德之關係—「4-1-R」；（2）「4-2
結構」中，使用者被導引展開勾勒精彩

生命線活動，藉由活動，使用者藉由畫

線移動的程度、粗細，以直觀建構運作

的路徑繪出生命史，在當下建構出關於

過去的主觀生活世界（現象場）；（3）
不過，使用者也被邀請應用學到的客觀

價值美德的理解架構（4-1-R），賦予過
去重要經驗意義一個「量化、概念上的

定義」；（4）透過命名活動則可以讓使
用者對於過去至今形成一個整體的理解

與自我發展主題，並根據主題將生涯發

展過程敘述出來，使過去經驗依附主題

形成意義，以直觀創造路徑統整前述結

果—「4-2-R」；（5）在「4-3結構」中
，當使用者命名完後，使用者結合前述

對價值美德與個人經驗整合形成的概念

定義（4-1-R），以及生涯主題之當前理
解（4-2-R），透過秘笈的引導投放到未
來之中。使用者被邀請「先行至死」，

來到此生在世存有的終點，開展自己與

身邊他者的關係、他者如何看待自身，

自身如何實踐所期許的價值美德等期許

，覺察出由死而生成的生涯意義籌劃，

勾勒出對「現在—未來」期許的生涯發

展方向的清晰理解—「4-3-R」；（6）最
終在「4-4結構」中，使用者統整藉由「
過去—現在」形構而生的生涯意義詮釋

（4-2-R）、「現在—未來」建構而生的
生涯意義籌劃（4-3-R），使過去、未來
皆能在現在形成統整，成為自己當前可

以嘗試與持續的「生命價值美德」。當

使用者在秘笈04體驗結束後，即可以翻
新之價值美德與生命主題，從現在向未

來開展籌劃。

二、�秘笈05《發掘活力：探勘志趣
熱情的源頭》

在秘笈05（見圖2），（1）「5-1結
構」中，透過秘笈介紹，使用者能以自

身內在建構出對何倫六碼的初淺認識，

進行興趣理解的整合。接著以興趣為引

回到過去，探索自身感興趣之事物，將

過往經驗與何倫六碼結合，重新理解過

去興趣探索經驗；並以此反思原先從現

在—未來的生涯籌劃，並與何倫六碼結

合，以興趣之角度重新理解。接著，使

用者透過何倫六碼的興趣自主評分，以

直觀建置之路徑將前述不同時間點所形

成的興趣經驗線索重新組織，形成對自

身「現在」的生涯興趣主觀理解—「

5-1-R」；（2）接著在「5-2結構」中，
使用者透過作答CCN職業興趣量表，以
理性分析與概念的角度形塑出量化分數

，測驗指導語能夠讓使用者穿梭於不同

時間中，探究對於何倫六碼興趣概念中

的關聯強度。至此，使用者透過理性以

及直觀兩種路徑分別探索並形成了自身

與興趣之關聯樣態。搭配個人主觀評分

（5-1-R），當量化分數以及主觀分數都
呈現之後，兩個路徑的「興趣差異」將

引起使用者對差異的存有形成好奇與反

思—「5-2-R」；（3）接著在「5-3結構
」中，秘笈帶領使用者「回憶過去對於

不同生涯興趣的經驗」，讓使用者在過

去對於特定興趣之經驗能夠浮現，並回

到當前落差（5-2-R）之中進行填補。在
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圖1
秘笈04之使用者經驗結構
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圖2
秘笈05之使用者經驗結構
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經驗填補過程中，使用者將能理解分數

之落差，並透過當下的直觀體驗理解落

差如何產生，形構對自我生涯興趣的新

理解—「5-3-R」；（4）最後在「5-4結
構」中，使用者結合量化與質性分數、

反思（5-3-R），透過秘笈對學系資源以
及CCN網站之操作，進行實際之想像與
規劃。秘笈讓使用者透過「學系探索」

活動，以理性分析之路徑比較「學系的

量化分數」以及「個人的理想分數」。

接著，使用者藉由「分數比較」作實際

練習，跳脫原先「興趣與現實合不合」

之思考，改以綜合自身之生涯興趣狀態

、職涯發展與當前處境，規劃出形塑「

如何創造出個人獨特之契合方式」。在

秘笈05體驗結束後，使用者即能依此興
趣，自行向未來開展新籌劃。

三、�秘笈06：《盤點資產：籌備長
久可用的能力》

在秘笈06（見圖3），（1）「6-1結
構」中，使用者透過秘笈先了解才幹的

概念化意義。當使用者對於才幹具備初

步理解後，秘笈引領使用者將過去時間

經驗召回，形成對過去才幹關聯經驗的

探索。接著秘笈帶領使用者回到現在焦

點，並結合才幹概念與「過去—現在」

之才幹理解，接著自評個人主觀才幹分

數，形成對當前直觀體驗之個人才幹狀

態的理解—「6-1-R」；（2）接著在「
6-2結構」中，秘笈會帶領使用者作答
CCN技能量表，以指導語引領使用者來
回過去—現在經驗進行探索，並獲得才

幹概念的量化分數，形成理性解析之才

幹狀態—「6-2-R」；（3）接著在「6-3
結構」中，直觀體驗路徑分數（6-1-R）
與理性解析路徑分數（6-2-R）同時呈現
於使用者面前，分數差異將使得使用者

對於自我之「才幹」理解形成落差—「

6-3-R」；（4）接著在「6-4結構」，秘
笈帶領使用者反思兩種路徑分數之落差

（6-3-R），從中選擇具有落差與沒有落
差才幹，進行「才幹九宮格」活動，活

動中使用者先召回過去以才幹為探索焦

點，周遭他者關聯之經驗。在活動過程

，使用者與過去學習經驗相遇，在當下

重新體驗、學習、反思。接著秘笈帶領

使用者洞悉過去才幹經驗並重新填入、

彌補理性解析與直觀體驗分數之落差，

形成對才幹的自我新理解，悟出新的生

涯觀，然後再將才幹投出到未來時間，

籌劃未來的學習經驗。

四、�秘笈07《準備成年：成為受歡
迎的工作人》

在秘笈07（見圖4），（1）「7-1結 
構」中，使用者透過秘笈介紹了解「八 
大共通職能」的概念與內涵，並以此為 
點，向過去進行延伸探索，將過去以共

通職能的關注焦點召回；此外，秘笈亦

帶領使用者投向未來時間，將對未來之

籌劃期許以共通職能的樣態召喚來，回

到現在形成對自我當前共通職能發展的

直觀體驗理解—「7-1-R」；（2）接著「
7-2結構」中，秘笈讓使用者進行UCAN
職場共通職能測驗，形成理性解析之共

通職能分數—「7-2-R」；（3）「7-3」
，秘笈讓使用者將直觀體驗（7-1-R）與
理性解析（7-2-R）兩路徑同時陳列，顯
現出兩路徑形成之自我當前共通職能發

展差異—「7-3-R」；（4）接著在「7-4
」中，秘笈引領著使用者反思個人「期

望職業」，結合前述對於八大共通職能

的差異反思（7-3-R）。讓職業與八大共
通職能串接，使得使用者能夠從職業的

片面想像深入至其中的職能需求，並與

當前共通職能發展連結，形成對職能運

用在職業之中的個人化理解，不僅僅只
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圖3
秘笈06之使用者經驗結構
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是「想做什麼職業」。再來，奠基著個

人化後的期望職業理解，使用者將更深

入探索期望職業之優勢、劣勢，盤點職

業之處境，填寫進裝備確認單中。使用

者當前共通職能狀態、未來期望職業之

發展與困境交互融合、形塑，對於現在

職業與自我適配的再思考。接著，使用

者在填答中開展出個人獨特之契合方式

，透過將共通職能做實際運用，以不同

以往之創新方式整合、協調自我共通職

能與期望職業，最終籌劃出「在現在時

間增進共通職能，也能夠在未來期望職

業運用之生涯願景」。

一、�貫串三時：在當下統整唯我獨
屬的過去、現在、未來以形構
貫串三時之我

生涯不僅僅是當下抉擇，也不僅僅

是未來籌劃，而在時間性（temporality）
之中：既在與所有人共有的客觀時間中

，也在每個當下片刻，匯聚自己的過去

、現在與未來，同時展現於當下，從而

活出了主觀時間（劉淑慧，2020，2022
）。在上述四個秘笈的使用者經驗結構

中，使用者立於「彷彿」在的「客觀現

在」，往「客觀過去」、「客觀未來」

探索，然而，使用者其實並不真的在客

觀時間中移動，而是以使用者「個人獨

有的現在之我」，去重新體驗與詮釋「

自己的過去之我」，以及帶著當下的「

個人獨有的籌劃」去想像「自己的未來

之我」，在當下片刻同時湧現的、唯我

獨有的過去、現在、未來，構成了個人

的主觀時間。而且，生涯具有循環性（

cyclicality），在每個當下來回於不同時

間流之中重新體驗，並於其領會中展開

籌劃、決心抉擇、實際行動，延續或翻

轉既有的自我觀（劉淑慧，2020，2022
），在循環中不斷持續學習與超越。

個人可以持續反思、並形成屬己的

自我認同（曹訓嘉等人，付梓中；劉淑

慧等人，2019）。使用者處於客觀時間
之中，具有各自的主觀時間覺知與主體

性發揮。在自我探索系列中，秘笈引導

使用者從公眾共享的客觀時間移動到個

人獨屬的主觀時間，並將過去（秘笈04
的生命線、秘笈05的興趣實踐經驗、秘
笈06的九宮格梳理與他者以才幹為焦點
的關聯經驗、秘笈07的才幹展現經驗）
與未來（秘笈04的告別式幻遊、秘笈05
的個人獨屬人境適配之創造、秘笈06的
才幹提升之籌劃、秘笈07的職業應用之
想像）都帶來當下，針對各秘笈著重之

價值觀（秘笈04）、興趣（秘笈05）、
技能（秘笈06）、共通職能（秘笈07）
等焦點，使原本分散斷裂的、客觀的過

去、現在、未來加以融合，形成個人獨

特的主觀時間。

探索生涯並非僅是讓使用者擬定對

於未來客觀時間之生涯籌劃，也並非只

是對不同時間經驗之回憶、探索與組織

。若要開展生涯，人需要立足於現在世

界，找到方法與過去、未來世界打交道

，使得現在之我具備充分的行動理解（

劉淑慧，2020）。而自我探索系列藉由
讓使用者形成對該秘笈主題的初步認識

，以主題為引，從現在召回過去時間已

發生之經驗，讓使用者不僅僅以客觀時

間移動的視野看待自我，更可以將隱蔽

於客觀時間之主觀自我喚出，以現在之

我重新體驗並承擔過去之我，並借用未

來之我進行預演，以貫穿三時之我形構

新的現在我之姿。

參、�蘊含在跨秘笈自我探索經驗
結構之中的預期生命生涯轉
化移動
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圖4
秘笈07之使用者經驗結構
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二、�剛柔並濟：交錯運用與揉合客
觀解析與直觀體驗策略以形構
主客交融之我

除了主觀時間的創造之外，自我探

索系列也同時使用直觀體驗之質性探索

與理性解析之量化測驗，帶出足夠豐富

之素材，形成自我理解的相互映照。透

過理性解析路徑（秘笈04提供奠立於量
化分析的美德與價值的概念架構，秘笈

05、06、07提供客觀量化測驗），可以
讓公眾視野下的、偏向事實性之我顯露

出來；透過直觀體驗的路徑（秘笈04的
生命線；秘笈05的過去興趣實踐經驗、
未來個人獨屬人境適配之創造；秘笈06
的過去九宮格他者關聯經驗、未來才幹

提升之籌劃；秘笈07的過去才幹展現經
驗、未來職業應用之想像），能夠讓個

我獨特視野下的、偏向意義性之我顯露

出來。在自我探索歷程中，若僅僅援用

理性解析路徑，雖容易切中生活世界中

的客觀目標，但可能難以形成更深化的

自我理解或提升自我力量；但若僅僅依

循直觀體驗路徑，雖能理解自我如何與

生涯發展相互構成的細膩脈絡，並因而

獲得賦能，但卻可能難以凝聚出契合周

遭客觀人事物的行動策略，不易發覺展

開行動的著力點（劉淑慧，2020a）。自
我探索系列藉由理性解析與直觀體驗兩

種路徑之交錯運用，讓使用者能夠跳脫

單一路徑對自我與生涯理解之侷限性。

三、�善用多義：個人在移動著綜觀
全局中體驗理解落差以形構整
全之我

DEL模式認為，「我」是無比豐富
之整體，在任何時候，透過任何路徑，

所窺見的都是真實而重要的「我」，但

也都是整體之碎片而已（劉淑慧，2020
，2022）。自我探索系列之所以要「貫
串三時」與「剛柔並濟」，就是要讓使

用者的自我與生涯以不同樣貌呈現於相

異路徑（理性解析與直觀解析）、時間

（三時），讓差異面向盡現於前。「貫

串三時」突顯出相異時間體驗落差，「

剛柔並濟」突顯出路徑體驗落差，邀請

現在之我在落差之中展開相互對照，窺

見多元樣貌、多重意義（劉淑慧，2020
，2022）。

自我探索系列透過「貫串三時」與

「剛柔並濟」，將各秘笈主題（秘笈04

圖5
辯證存在生命生涯模式之貫穿三時。修改自劉淑慧（2020b）。
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的價值觀、秘笈05的興趣、秘笈06的技
能、秘笈07的共通職能）相關經驗呈現
於現在，導引使用者以現在之我的存有

作為接受點，在使不同時間、路徑所引

出的不同之我之落差中，臨在體驗，切

身感受到落差之為落差，在同中有異、

異中有同中穿梭，重新詮釋箇中異同，

拓展其自我理解，形構出整全的現在之

我（曹訓嘉等人，付梓中）。

四、�持續翻新：在持續翻新個人特
色與其正反影響中成為展現自
我之專家

理解、形構新我後雖回應了我如何

存在於此、該往何處去之原問，但接著

涉及的是我在行動後怎麼存在於此、往

何處去的新問。DEL模式認為，生涯不
應僅是解答現在之我該何去何從，而必

須讓我能夠在持續探問中持續翻新答案

（劉淑慧，2022）。自我探索系列讓使
用者的現在之我暴露在經驗落差中，讓

現在之我能夠在當下翻新自我認同，成

為不同的現在我。為了跨越落差，現在

之我可將合於三時且契合相異路徑之新

自我鑲嵌在未來想像之中，藉由整合三

時之我的決心做出抉擇、向前籌劃，並

落實到當前處境之中，展開新的實踐經

驗，如此一來，將過去、未來帶到現在

展開的新經驗，也就形成新的真實體驗

、領會籌劃、決心抉擇、實際行動之循

環，讓現在之我得以持續探索與翻新自

我。而，所有的籌劃與行動都會在每個

當下轉瞬即逝，現在之我也就活在如此

持續湧現的當下，將不同主觀時間與其

中之我喚出，在體驗、籌劃與行動的循

環中讓生涯向前翻新不息（劉淑慧，

2020，2022）。正是為了啟動如此之持
續翻新，自我探索系列總是企圖導引出

未來想像與現在行動，例如：秘笈04的
告別式幻遊與當下的主題命名、秘笈05
的辯證形成興趣之自我認同與個人獨屬

人境適配之創造、秘笈06的辯證形成對
自我才幹之翻新理解與才幹提升之籌劃

、秘笈07的辯證形成對自我職能之翻新
理解與職業應用之想像。

優勢取向生涯諮商（王玉珍，2020
）認為，每個人都擁有「優勢力量」，

能夠直面生涯困境、挑戰並向前實踐與

行動，諮商師作為架接當事人優勢力量

與實踐之協助者，要透過一連串探問讓

當事人了解當前以及如何建構未來，並

從建構中勾引出個人內在優勢力量。而

，個人如何使用其優勢力量可對後續生

圖6
辯證存在生命生涯模式之剛柔並濟。引自劉淑慧（2020b）。
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涯發展與其存有帶來不同樣貌。以社交

焦慮之個人特色為例，從正向心理學來

看其實未嘗沒有好處，真正致使生涯遭

逢挑戰與挫折的，其實只是社交焦慮展

現得太過（overuse）或不及（underuse）
（Freidlin et al., 2017）。無獨有偶，劉淑
慧（2020，2022）之DEL模式主張，協
助個人以「辯證」思考來窺見個人特色

帶給生涯發展的多重影響：客觀優勢不

只帶來好，亦可能帶來不好；客觀弱點

不只帶來不好，亦可能成為更好的契機

，以期藉由洞悉自己特色可能顯露之好

，建立「我做得到」的信心與行動，藉

由洞悉自己特色可能顯露之不好，學習

避免太過、防範未然。

自我探索系列以活動作為探問者，

以時間、路徑創造經驗落差，導引使用

者喚出現在之我的起源與去處，並洞悉

個人之優勢、特色所在（王玉珍，2020
；劉淑慧，2020，2022），帶著對自身
優勢、特色理解之我，在不同時間、路

徑窺見優勢、特色帶來的正反影響（劉

淑慧，2020，2022；Freidlin et al., 2017）
，使用者乃獲得機會，重新以辯證的觀

點觀看優勢、特色，既而選擇如何展現

、調整之（劉淑慧，2020，2022）。綜
合以上，使用者將成為持續翻新與展現

自我的專家。

五、�翻新空間：藉由對處境之新理
解與籌劃開展新空間

人總是被拋擲在客觀世界之中，置

身於一時一地之諸種關連所構成的處境

之中，但人也總是帶著自己的籌劃去理

解與回應周遭人事物，因而構成我與他

者的各種有意義關連，因而在客觀空間

中活出個人的主觀空間（劉淑慧，2020
）。當現在之我對當前處境之理解不同

，其籌劃即不同，即使客觀空間未變，

但原先未曾注意之周身用具、他者極可

能被收為己用，使得主觀世界被新的現

在之我重新形構（劉淑慧，2020），此
種新理解將成為展開新的我他關聯籌劃

之基礎（曹訓嘉等人，2023）。
自我探索系列之目的即在：導引使

用者發展出不同於原先對當下主觀世界

之理解，讓現在之我的存有狀態變得飽

圖7
辯證存在生命生涯模式之利弊互見、過猶不及。引自劉淑慧（2022）。
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滿（秘笈04、05、06、07），以新視野
重新看待周身世界，重新形構與當下主

觀世界之他者關聯（秘笈04、05、06）
，重新裝備現在之我以朝向未來（秘笈

07），並創造不同以往的生涯行動（秘
笈04、05、06、07）。

生涯困頓之我陷於現在，無法獲得

過去與未來之牽引（盧怡任、劉淑慧，

2014）。透過現象學分析，作者深刻描
繪了參考DEL模式理念設計的自我探索
系列如何協助身處生涯困頓與想望之個

體跳脫此刻處境，開創新籌劃。

DEL模式以理論概念為引（價值與
美德、興趣類型、技能、共通職能），

協助現在之我進行「我是否想要（價值

與美德、興趣）」、「我是否能要（技

能、共通職能）」之自我探問。在活動

過程中，現在之我得以貫串三時之姿對

前述三個問題進行探問，使得現在之我

能夠暫時脫離被此前困境侷限的視野，

轉而與過去、未來之我交往。過去被召

喚到在現在之中，又被放進對未來的籌

劃中，再回過頭來以對未來籌劃之想像

來理解現在。除了時間上的挪移，DEL
模式還提供直觀體驗、理性解析之雙重

路徑，使得現在之我得以將過去之我、

未來之我以不同路徑喚至當下，使得時

間的差異變得更多元、細緻。最後，當

對自我探問的時間、路徑帶來的差異被

現在之我整合感受，形成對現在之我的

新理解，當下抉擇自己的「想要」、「

能要」。如此歷程，持續循環，人在其

中邁向整全之我。新的現在之我也將對

現在世界有了新看見，不再覺得它是讓

人動彈不得的困境，反而在重新理解、

賦予意義的過程中讓各式關聯翻新，讓

現在之我展開新實踐，以期在當下處境

中安身立命。
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圖8
辯證存在生命生涯模式之自我探索與發展
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