
110學年度第 1學期  中山女子高級中學  一年級  生涯規劃 科課程計畫表 

 
請依照實際課程調整格式 

 

課程名稱 
中文名稱 生涯規劃 

英文名稱 Career planning 

授課年段   一 年 仁-平 班 學分數    1  學分 

課程屬性 

必修課程 跨領域/科目專題跨領域/科目統整(不同科) 實作(實驗) 

探索體驗 第二外語      本土語文(閩、客、原住民)全民國防教育 

職涯試探(高職) 通識性課程  大學預修課程  特殊需求 

 

師資來源 校內單科  校內跨科協同  跨校協同  外聘(大學)  外聘(其他) 

課綱 

核心素養 

A 自主行動 A1.身心素質與自我精進 A2.系統思考與問題解決 A3.規劃執行與創新應變 

B 溝通互動 B1.符號運用與溝通表達 B2.科技資訊與媒體素養 B3.藝術涵養與美感素養 

C 社會參與 C1.道德實踐與公民意識 C2.人際關係與團隊合作 C3.多元文化與國際理解 

學習目標 

一、學生能探索自我特質、能力、興趣、價值觀，以達到個人生涯發展。 

二、學生能認識升學管道及大學校系，並且學習正確運用生涯相關資訊。 

三、學生能適應高中生活，學習時間規劃、壓力調適及情緒管理。  

教學大綱 

週次 單元/主題 內容綱要 

1 課程說明及相見歡 說明學期開課規劃、上課方式 

2 
發展任務及轉折與應變能

力 

讓學生認識不同階段對應的發展任務，進

而思索自身應具備的應變能力 

3 
生涯信念與建構個人生涯

意義 
探索個人生涯信念並思考生涯的自我意義 

4 生活角色與時間管理 了解生活角色的多元並學習管理時間規劃 

5 情緒與壓力調適 認識面對生涯的情緒及壓力，並學習調適 

6 學習與讀書策略 
了解自我學習的狀態及盲點，進而思索在

新生活下的因應與調整 

7 個人特質與興趣能力探索 探索個人的特質及能力 

8 特質與生涯進路 從個人特質思索有興趣的生涯方向 

9 特質與大學學群 
從何倫碼對應學群的概念，認識自我可能

適合的學群 I 

10 特質與大學學群 
從何倫碼對應學群的概念，認識自我可能

適合的學群 II 

11 大學生涯與職業選擇 認識大學科系與職業的關係 

12 個人能力探索-性向測驗(1) 實施中學多元性向測驗 I 



13 個人能力探索-性向測驗(2) 實施中學多元性向測驗 I 

14 大學學習內涵與生活 
了解大學生活狀態，反思自己想要的生活

樣貌 

15 生涯反思與變化因應 了解生涯的變動性思索個人的應對方式 

16 抉擇歷程與評估工具 學習以工具來評估自我的決策 

17 生涯願景與行動方案 發想生涯願景並進而擬定具體的行動方案 

18 課程回顧與總結 課程總結、整理自我狀態 

學習評量 平時成績占 100 ％，包含 學習單、上課表現  

對應學群 
資訊 工程 數理化 醫藥衛生 生命科學 生物資源 
地球環境 建築設計 藝術 社會心理 大眾傳播 外語 
文史哲 教育 法政 管理 財經 遊憩運動 

輔助教材

或參考書

目 

生涯規劃教科書、生涯規劃學習單、升學資訊平台 

備註 無 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


