112年4月26日通識教育中心會議修訂

國立中正大學通識教育課程教學大綱
	開課學年度/學期
	114學年度第1學期

	課程名稱 (中文)
	職涯規劃

	課程名稱 (英文)
	Career Plan

	課     碼
	(由通識教育中心填寫)
	學分數
	2

	授  課  方  式
	請勾選(可複選)：
	█課堂講授
	□網路教學
	█分組討論

	□校外教學
	□其他                         
	




	教學目標及範圍
	教導同學瞭解職涯規劃的重要性，並介紹就業市場的趨勢與就業力的分析,提供求職的工具與方法，俾於同學設定職涯目標並採取行動計劃。
本課程將分為兩大部分，第一部分為生涯探索，透過自我探索與工作世界探索的進行，幫助學生澄清自己的性向、能力、興趣、願景、價值觀、資源以及限制；幫助學生明白工作各項所需具備的條件與技能及人格特質、優缺點與發展前途。
第二部分將教導同學培養相關重要職能，如培養自我管理的能力，抗挫折的能力、自我行銷的能力（履歷自傳撰寫與面試技巧）等，讓同學設定生涯目標並採取行動。


	授  課  大  綱
(週次表及每週課程詳細內容說明)
	周次表:
	週次
	內容

	第一周
	課程介紹

	第二周
	生涯探索與規劃的重要性

	第三周
	自我探索與生涯角色

	第四周
	自我肯定與自我了解

	第五周
	影響生涯發展的變項

	第六周
	生涯決定

	第七周
	個人SWOT分析

	第八周
	人格測驗與職業性向測驗

	第九周
	工作世界的探索--就業市場的現況與趨勢分析

	第十周
	工作世界的探索-如何運用就業資源及選才實務

	第十一周
	職涯發展能力的養成

	第十二周
	自我行銷能力養成--履歷自傳（搭配專家職涯講座）

	第十三周
	自我行銷能力養成--面試技巧（搭配專家職涯講座）

	第十四周
	自我管理的能力培養--時間管理

	第十五周
	抗挫折力的培養---正向思考的威力

	第十六周
	執行力的培養--設定目標的方法

	第十七周
	彈性調整

	第十八周
	彈性調整



第一部分生涯探索

第一周:課程介紹
說明本課程學習目標、授課內容與參與方式，概述生涯探索與職能發展的重要性。

第二周:生涯探索與規劃 
大綱：1.生涯探索與規劃的意義 
      2.火車理論與公車理論
      3.冰山模型運用於生涯規劃
      4.硬實力與軟實力

第三周:自我探索與生涯角色
大綱：1.生涯發展階段
       成長期→探索期→建立期→維持期→衰退期
      2.生涯彩虹圖
      3.生涯的九個角色

練習:請同學繪製個人生涯彩虹圖
      
第四周:自我肯定與自我了解
大綱：1.自我肯定與自卑情結
      2.比馬龍效應
      3.周哈里窗
             4.自我瞭解的方法

第五周:影響生涯發展的變項
大綱：1.我能做什麼?
2.我喜歡做什麼?
3.多元智慧
4.生涯能力
5.價值觀

練習:從興趣、能力、價值觀、人格特質等構築"我的畫像"。

第六周:生涯決定
大綱：1.決定的意義
      2.生涯決定的模式
      3.生涯路徑與決擇
      4.平衡單的使用 

練習:練習平衡單的使用
說明:藉由平衡單的練習，可以在面臨不同選項時找出最合適的選擇方案。

第七周:個人SWOT分析
大綱：1.優勢(S)擅長什麼?
      2.劣勢(W)什麼做不來?
      3.機會(ｏ)有什麼合適的機會
      4.威脅(T)最近有什麼改變?

練習:個人SWOT分析之製作

第八周: 人格測驗與職業性向測驗
大綱：1.John Holland的類型論
      2.職涯錨定測驗
      3.CPAS職涯測評

練習:進行相關的人格及性向測驗，並請同學撰寫心得。
  
   第九周: 工作世界的探索--就業市場的現況與趨勢分析
大綱：1.認識產業
      2.認識職業
      3.如何瞭解一家公司
      4.公職就業方向
      5.產業趨勢分析

第十周: 工作世界的探索-如何運用就業資源及選才實務
大綱：1.認識工作生涯
      2.認識科系
      3.認識工作價值觀
      4.政府就業資源
      5.學校就業資源
      6.民間就業資源
      7.企業用人標準選才方式

第二部分:職能發展

第十一周: .職涯發展能力的養成
大綱：1.就業力的養成
      2.掌握掌握四個SELF
· 自覺self awareness分析自己
· 自制self control 調整自己
· 自我尊重 self esteem 肯定自己
· 自我描繪 self image 找到定位

第十二周:自我行銷能力養成--履歷自傳
大綱：1.履歷三要素
      2.履歷表、自傳基本項目
      3.履歷自傳撰寫要點
      4.不同行業的履歷風格
      5.連絡確認時的注意事項
      6.求職、工讀安全守則

      練習: 履歷自傳撰寫

第十三周: 自我行銷能力養成----面試技巧
大綱：1.面試前的準備
2.面試中的表現
· 面試的基本禮儀
· 回答問題的技巧
· 面試考古題
· 發問的技巧
3.面試後的作為
4.面試再出發


第十四周: 自我管理的能力培養--時間管理
大綱：1.找出時間殺手
      2.時間管理的方法
        1.1時間規劃法
        1.2SMART原則
        1.3區分輕重緩急
        1.4 80/20法則
        1.5 ABC法則

練習:我的時間盤點與時間餡餅
     
第十五周:抗挫折力的培養---正向思考的威力-向日葵的孩子
大綱：1.心想事成(釐清願望、執行、調整負面情緒)
      2.正面思考與負面思考路徑
      3.ABCDE原則

第十六周: 執行力的培養--設定生涯目標
大綱：1.目標設定的三要素
      2.設定目標的SMART原則
      3.執行目標的5W2H方法
第十七周:彈性調整

第十八周:彈性調整
         

我的職涯設計書
1. 能力探索(我是一個什麼樣的人?我能作什麼?我喜歡做的什麼?)
2. 職業探索(我理想中想從事的三項工作?我追求的工作價值三項?為什麼?)
3. 我從中正大學職涯網之工作性格測驗的結果獲得那些訊息?
4. 我從其他職業性向測驗或生涯興趣量表的測驗結果獲得那些訊息？
5. 我的SWOT分析(優勢、劣勢、機會、威脅)
6. 我的生涯彩虹圖
7. 我的生活餡餅（我的時間規劃）
8. 現在起的5年內,我所設定的職涯發展目標為何？我將成為~
9. 依據這些目標,我的策略重點為何？
10. 這些策略重點的行動計劃為何？



	教科書及
延伸閱讀
	使用教材:自編講義
[bookmark: OLE_LINK1]參考書籍：1.生涯規劃概論，桂冠圖書，黃天中
2.彩繪生命的藍圖-生涯規劃，華泰出版社，黃怡瑾
          3.大學生生涯發展與規劃手冊，心理出版社，林清文
          4.生涯規劃，全威圖書，陸啟超
          5.生涯探索與規劃：我的生涯手冊。，吳芝儀，台北：濤石文化
          6.AQ─逆境商數。天下出版社。保羅‧史托茲著 
          7.Career雜誌、Cheers雜誌、天下雜誌，商業周刊、遠見雜誌、管理雜誌、30雜誌
          6.104人力網站、1111人力網站、yes123人力網站
          7.生涯資訊網http://hope.nyc.gov.tw/
推薦書籍：1.世界是平的
　　　　　2.做最好的自己
　　　　　3.工作大未來
　　　　　4.教育應該不一樣
          5.邊境漂流
          6.讓天賦自由
          7.別急著吃棉花糖
「請尊重智慧財產權，不得非法影印教師指定之教科書籍」

	評  量  方  式
	請勾選(可複選)，並填寫類別：
	█課堂參與 Ａ  類
	□期 中 考    類
	█期 末 考  Ｂ 類
	□小組報告    類

	█小組討論Ｃ   類
	█書面報告 Ｃ  類
	█課後作業 Ｃ  類
	□平時測驗    類

	□心得分享    類
	█學習紀錄Ａ  類
	□專題創作    類
	□其他        類


A類佔 30   %；B類佔40    %；C類佔 30   %；D類佔    % (類別可自行增加)

說明：

	與聯合國永續發展
目標(SDGs)及
細項之對應

(請參閱SDGs 
對照表)
	
目標:  4  細項：4.3，4.4，4.7 
目標:  10  細項：10.3
目標:    細項：___________________________

(至多三個目標，每個目標至多三個細項)
範例：
目標: 4  細項：4.3  4.5  4.7

	核心能力指標設定
		通識課程
核心能力指標
(請勾選主要的3-5項)
	說明
	課程能培養學生此項核心能力者請打 

	(1)思考與創新
	能夠進行獨立性、批判性、系統性或整合性等面向的思考，或能以創意的角度來思考新事物。
	

	(2)道德思辨與實踐
	能夠對於社會、文化中相關的倫理或道德議題，進行明辨、慎思與反省，或能實踐在日常生活中。
	

	(3)生命探索與生涯規劃
	能夠主動探索自我的價值或生命的真諦，或能具體實踐在自我生涯的規劃或發展。
	

	(4)公民素養與社會參與
	能夠尊重民主與法治的精神、關心公共事務及議題，或能參與社會事務及議題的討論與決策。
	

	(5)人文關懷與環境保育
	能夠具備同理、關懷、尊重、惜福等人文素養，或能擴及到更為廣泛的環境及生態議題。
	

	(6)溝通表達與團隊合作
	能夠善用各種不同的表達方式進行有效的人際溝通，或能理解組織運作，與他人完成共同的事物或目標。
	

	(7)國際視野與多元文化
	能夠了解國際的情勢與脈動，具備廣博的世界觀，或能尊重或包容不同文化間的差異。
	

	(8)美感與藝術欣賞
	能夠領略各種知識、事物或領域中的美感內涵，或能據此促成具美感內涵之實踐力。
	

	(9)問題分析與解決
	能夠透過各種不同的方式發現問題，解析問題，或能進一步透過思考以有效解決問題。
	




	  授課教師資料
	姓名：王秋玲
█專任教師	學系(所，中心)：  通識教育中心       職稱： 講師 
□兼任教師	服務單位：							職稱：
學經歷：
學歷:國立政治大學社會系、大葉大學人力資源管理暨公共關係研究所
經歷:大型企業與美商公司人資主管、行政主管；企業管理顧問公司執行長、中大型企業經營管理顧問，英國行政暨專業經理人學會正會員、IPMA-ATS認證高階人力資源管理師、SA8000(企業社會責任)主任稽核員、經濟部中小企業處終身學習講師、勞動部職訓局經管類講師、國際專業管理亞太年會國際產學研訓講師
專業領域：人力資源管理、職涯規劃、領導與溝通、企業社會責任

	備          註
	



