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請翻頁繼續作答！ 

生涯態度量表（成人版） 

                         

親愛的朋友，您好： 

    感謝您的參與！這個研究的目的在了解成人生涯調適的相關因素。您所填寫的資料

僅供學術研究之用，不會對外公開或做其他用途，請您放心填寫。 

國立台灣師範大學教育心理與輔導研究所   

田秀蘭教授暨研究小組敬上 

   

【基本資料】 

1. 性別： □（1）男    □（2）女 

2. 實足年齡：       歲 

3.  學歷： □（1）國中  □（2）高中、職   □（3）五專   □（4）大學   

           □（5）四技、二專  □（6）碩士  □（7）博士  □（8）其他______ 

4. 您的工作職稱是________________，在此一工作領域的年資為_________年。 

5. 請您勾選您目前工作屬於哪個類別?（單選） 

□ （1）技術、機械、體力（例如：電機、汽車修護、工業設計、廚師、維修等） 

□ （2）研究、分析（例如：醫師、研發工程師、藥劑師、牙醫、資訊程式設計、  

市調分析等） 

□ （3）藝術（例如：音樂、攝影、建築、動畫設計、服裝設計、畫家、美容、 

帅教等） 

□ （4）社會、服務（例如：護理人員、教師、秘書、社工、兒童福利等） 

□ （5）管理、政治（例如：經理、主管、業務代表、銷售業、旅遊業、律師、 

房仲業者等） 

□ （6）事務（例如會計、出納、金融業員、圖書館員、公務員、行政工作者、 

保險業者等） 

□ （7）其他＿＿＿＿＿＿＿。 

6. 您目前的婚姻狀況：(若為未婚，請逕跳過 7-9 題)  

□（1）未婚      □（2）已婚且與配偶同住      □（3）未婚且同居 
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□（4）已婚但因情感不睦而分居      □（5）因工作分開兩地居住     

□（6）喪偶       □（7）離婚      □（8）其他：____________ 

7. 配偶目前工作情形： 配偶目前有無全職工作？ □（1）有  □（2）無 

8. 子女數： □0 個    □1 個    □2 個    □3 個    □4 個以上 

9. 子女的年齡分別是：老大：____歲，老二：____歲，老三：____歲，老四：____歲，

其他____。 

10.  您目前是否和長輩住在一起： □（1）是   □（2）否，住附近    

□（3）否，住不同縣市 

□（4）其他，請說明______________ 

11.  您目前的工作時間： 

（1）每週工作時數大約______小時 

 （2）每週從事家事時間大約__________小時(每週) 

  （3）每週照顧小孩時間大約___________小時(每週，無小孩者免填) 

 

 

【第一部份：人格特質】 

    此部份問卷為瞭解您個人的人格特質。請根據題目的敘述，勾選出您同意的程度有

多少。 “ 6 ” 代表您非常同意題目的敘述， “ 1 ” 代表您完全不同意題目的敘述。 

6 = 非常同意 

5 = 同意 

4 = 部分同意 

3 = 稍微同意 

2 = 不太同意 

1 = 完全不同意 

 

   1 2 3  4  5 6 

  1. 我不是一個充滿煩惱的人。......................................................□ □ □ □ □ □ 

  2. 我真的喜歡大部分我遇見的人。..............................................□ □ □ □ □ □ 

  3. 我不喜歡浪費時間作白日夢。..................................................□ □ □ □ □ □ 

  4. 我對於我遇到的人都謙虛有禮。..............................................□ □ □ □ □ □ 

  5. 我會保持我的物品整齊和清潔。..............................................□ □ □ □ □ □ 
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   1 2 3  4  5 6 

  6. 我常常覺得自己不如別人。......................................................□ □ □ □ □ □ 

  7. 我很容易開懷大笑。..................................................................□ □ □ □ □ □ 

  8. 當我發現一個正確做事的方法時，我會堅持採用這個方法 □ □ □ □ □ □ 

  9. 我通常和家人或同事有一些爭論。..........................................□ □ □ □ □ □ 

 10. 我可以督促我自己，使工作能準時完成。..............................□ □ □ □ □ □ 

 

 11. 當我處於很大壓力下，有時感到好像精神崩潰似的。 ..........□ □ □ □ □ □ 

 12. 我不認為我是一個很活潑的人。..............................................□ □ □ □ □ □ 

 13. 我對於藝術作品和自然景觀很有興趣。..................................□ □ □ □ □ □ 

 14. 我的一些做法使別人認為我太顧自己或自我中心。..............□ □ □ □ □ □ 

 15. 我不是一個做事有條不紊的人。..............................................□ □ □ □ □ □ 

 

 16. 我很少感到寂寞和憂鬱。..........................................................□ □ □ □ □ □ 

 17. 我非常喜歡和別人交談。..........................................................□ □ □ □ □ □ 

 18. 我認為讓學生聽有爭議性的演講，只會混淆和誤導他們思 

想。 .............................................................................................□ □ □ □ □ □ 

 19. 我寧願與別人合作而不願與他們競爭。..................................□ □ □ □ □ □ 

 20. 我善於計畫時間安排要做的事情，能夠完成被指派的任務 □ □ □ □ □ □ 

 

 21. 我常常感到緊張而戰戰兢兢。..................................................□ □ □ □ □ □ 

 22. 我喜歡熱鬧的場合。..................................................................□ □ □ □ □ □ 

 23. 我很少被電影或詩詞而感動。..................................................□ □ □ □ □ □ 

 24. 當別人對我很好時，我會懷疑他們是否出自真心。..............□ □ □ □ □ □ 

 25. 我按照自己的步伐，把事情準時辦妥。..................................□ □ □ □ □ □ 

 

 26. 有時我覺得自己完全沒有價值。..............................................□ □ □ □ □ □ 

 27. 我通常寧可獨立做事情。..........................................................□ □ □ □ □ □ 

 28. 我常常嘗試新奇的或外國的食物。..........................................□ □ □ □ □ □ 

 29. 我相信如果你允許他人佔你便宜，很多人都會這麼做。......□ □ □ □ □ □ 

 30. 我要花很多時間才能安頓下來工作。......................................□ □ □ □ □ □ 

 

 31. 我很少覺得害怕或緊張。..........................................................□ □ □ □ □ □ 

 32. 我做事情時常感到精力充沛。..................................................□ □ □ □ □ □ 

 33. 我很少注意自己在不同環境下的情緒或感覺。......................□ □ □ □ □ □ 

 34. 大部分認識我的人都喜歡我。..................................................□ □ □ □ □ □ 

 35. 我努力完成一切我能做到的事。..............................................□ □ □ □ □ □ 
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   1 2 3  4  5 6 

 36. 我常常因他人對待我的方式感到生氣。..................................□ □ □ □ □ □ 

 37. 我是一個樂觀、生氣勃勃的人。..............................................□ □ □ □ □ □ 

 38. 我相信宗教權威的決定或道德的訴求。..................................□ □ □ □ □ □ 

 39. 人們認為我是比較冷漠且愛計較。..........................................□ □ □ □ □ □ 

 40. 當我對別人有承諾時，通常我能貫徹到底。..........................□ □ □ □ □ □ 

 

 41. 我經常在事情不順利時感到挫折並因此想半途而廢。..........□ □ □ □ □ □ 

 42. 我不是一個樂觀主義者。..........................................................□ □ □ □ □ □ 

 43. 當我在閱讀詩詞或欣賞藝術時，我會感動而心有戚戚焉。 □ □ □ □ □ □ 

 44. 我的態度是講求實際、腳踏實地的。......................................□ □ □ □ □ □ 

 45. 有時候我並不是那麼值得信賴或依靠。..................................□ □ □ □ □ □ 

 

 46. 我很少感到傷心或意志消沉。..................................................□ □ □ □ □ □ 

 47. 我的生活步調相當緊湊而快速。..............................................□ □ □ □ □ □ 

 48. 我沒有興趣思索宇宙的本質或人類的現狀。..........................□ □ □ □ □ □ 

 49. 我通常會盡力體貼又顧慮周到。..............................................□ □ □ □ □ □ 

 50. 我是一個多產又能完成工作的人。..........................................□ □ □ □ □ □ 

 

 51. 我常常覺得無助，並希望有人幫我解決問題。......................□ □ □ □ □ □ 

 52. 我是一個主動進取的人。..........................................................□ □ □ □ □ □ 

 53. 我對陌生的事物充滿好奇。......................................................□ □ □ □ □ □ 

 54. 如果我不喜歡一個人，我會讓他知道。..................................□ □ □ □ □ □ 

 55. 我好像總是不能把事情安排得井然有序。..............................□ □ □ □ □ □ 

 

 56. 有時我會羞愧的想躲起來。......................................................□ □ □ □ □ □ 

 57. 我寧願我行我素也不願成為別人的的領袖。..........................□ □ □ □ □ □ 

 58. 我對理論和抽象的觀念很感興趣。..........................................□ □ □ □ □ □ 

 59. 有時我會利用手段讓他人做我想要他們做的事。..................□ □ □ □ □ □ 

 60. 我會努力完成一切我所能做到的。..........................................□ □ □ □ □ □ 

 

【第二部份：生涯認知】 

    此部份問卷為瞭解您在面對工作時的各方面態度，共分為兩部份，請您在作答前先

仔細閱讀每個部份的作答說明。 

 

A 部分： 

    這個部份共有十五題，每個題目有六個選項，請挑選與您想法較相符的兩個選項，

在該兩個選項前打”ˇ” 
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  1. 育辰是新到的同事，因為從來不參加同事的聯誼活動，所以現在辦公室的同事都

孤立他。 

____（1）性情孤僻的人，真的很難相處，難怪大家要離他遠一點。 

____（2）如果他選擇不參加活動，大家較沒機會認識他，當然比較不容易與他親 

近。 

____（3）人家既然不喜歡與工作外的人際交往活動，何必強迫別人！ 

____（4）其實同事間就是比較熟一點或比較不熟一點，不算被孤立了吧。 

____（5）人際關係是工作中極為重要的一環，他可能自己也不曉得這虧可吃大 

了！ 

____（6）這種人要不是孤芳自賞，就是自以為是，自愛的話，就不要去招惹他。 

 

  2. 聽說某公司要求每個新進人員都要與一個資深人員配合，結果使公司產生了許多
派別問題。 

____（1）真是討厭有派別的公司，我對這種勾心鬥角的遊戲，非常沒有心情去 

玩。 

____（2）有許多資深人員都利用這機會要求新進人員多作一些，其實新人是頗吃 

虧的。 

____（3）人一多，意見就多，派別有可能來自各自的立場不同。 

____（4）配對是沒有用的，除非與新近的人很投合，通常資深的人都會保留一 

手。 

____（5）有機會和資深一點的人相處，也算是一種經驗，我並不排斥配對。 

____（6）公司的要求一定是有道理的，如果是我，我應該會盡量合作。 

 

  3. 濟易的工作能力好像不太好，每年考績都是乙等。 

____（1）有些人不一定是能力的問題，可能是興趣不符或工作動機不強。 

____（2）如果長官的要求他無法達成，考績乙等是必然的結果。 

____（3）該不會是不自覺當中得罪了上司，上司不好辭退他，用間接方式想把他 

逼走吧！ 

____（4）如果在乎考績，應該去打聽一下評估的標準，才好努力。 

____（5）工作表現不佳，當然考績乙等，這是公帄的作法。 

____（6）遲早總會輪到的，每年總要有一些人墊底吧！運氣不好的人只好認啦！ 

 

  4. 那個新來的工讀生，好像很會拍馬屁，同事間有人傳說他想靠打小報告來爭取正

式的職缺。 

____（1）新進社會的人都是這樣不懂事，應該好好開導他，不要心圖僥倖。 

____（2）當主管的人總喜歡別人像哈巴狗一樣聽話，有這種人來當同事那可慘 

了。 

____（3）找工作又不是演戲，只要辦公室其他人真的能做事，工讀生也會感染一 

些良好的工作習慣吧！ 

____（4）現在的社會就是這樣，年輕雖輕，野心可都不小。 

____（5）要打小報告是他的事，到處都有想打小報告的人。 

____（6）年紀輕的小孩子作事情容易讓人誤會，有機會再教他如何正式申請公司 

的工作。 
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  5. 銀民覺得目前的工作很單調，但是薪水不錯，留著反正就是混日子。 

____（1）其實靠自己的創意，說不定可以想辦法使工作變得有樂趣一點。 

____（2）多一事不如少一事，單調也沒有什麼不好，帄帄順順還是可以過日子 

的！ 

____（3）如果不是這工作有缺點，大家早就搶破頭了，還不一定輪得到他。 

____（4）如果銀民需要這份薪水，工作可以滿足生活上的需要，就應該要忍耐。 

____（5）說真的，工作難免有無趣的部分，成年人了，不要作些不符合實際的夢 

想。 

____（6）每個人適合的工作性質不同，他覺得單調，可能是他的個性適合比較有變 

化的工作型態。 

 

  6. 公司最近公布了一條很離譜的規定，大家都很不滿，都沒有心情工作了。 

____（1）有時候制度的不合理，是因為管理階層不明白工作者的想法，溝通看看 

吧！ 

____（2）既然規定如此，要不就遵守，要不就走路，不必多談了！ 

____（3）去打聽看看這條規定的主要目的是什麼，說不定能找出其他比較好的方 

式。 

____（4）那些創造規定的人，向來都只會訂定制度，從來也不考慮事實。 

____（5）公司訂出了不合理的規定，到頭來常常失去屬下的忠誠度，得不償失 

的。 

____（6）制度往往會影響工作動機，難怪勞方沒有心情工作，常有抗議事件。 

 

  7. 處微的工作時間很不固定，因此常常抱怨工作使他無法兼顧生命中其他的重要的

事情，像是交異性朋友、進修、或參加社團活動，因而心情一直很不好。關於處

微因工作時間很不固定，無法交異性朋友的感覺，您的想法是﹍﹍﹍﹍ 

____（1）必頇主動製造機會，注意觀察，認真考慮。 

____（2）既然沒有更多時間相處，還是不要開始交往的好。 

____（3）這也難怪了，工作時間不固定的人，太難安排與他相處的時間了。 

____（4）可能較少人能適應處微的工作時間，但不見得是交不到異性朋友的唯一 

理由吧。 

____（5）其實太強求是沒有用的，總是要靠點緣份。 

____（6）像當兵、出國留學等，都是感情危機。 

 

  8. 時安覺得上司老是派給他太多工作，非常不公帄，所以一有機會就趕快把工作塞

給別人。關於時安覺得非常不公帄的感覺，您的想法是﹍﹍﹍﹍﹍﹍ 

____（1）是不是辦公室中有些比較閒的同事，相形之下時安就覺得自己吃虧了。 

____（2）自憐的人，並不一定會得到同情，覺得不公帄應該去爭取。 

____（3）時安好可憐，人生就是充滿不公帄的事！ 

____（4）如果心中有不公帄的感覺產生，就會發現越來越多的證據，當然就越生 

氣了。 

____（5）如果只有時安一個人的工作份量比較多，當然是不公帄的事啊！ 

____（6）老實的人都很容易被欺負。 
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  9. 情境同第 8 題。關於時安一有機會就趕快把工作塞給別人的作法，您的想法是﹍

﹍﹍﹍﹍﹍ 

____（1）花時間塞工作，不見得比自己作還快。 

____（2）當工作轉運站不是長久之計，一定還有更好的方法可想。 

____（3）塞不完的，上司還不是會再交代新的工作。 

____（4）就算塞給別人，還不是要惹一身氣啊！ 

____（5）塞給別人，也要看交情，那有那麼容易！ 

____（6）真的逃不掉工作，想想建設性的層面啦！至少比較合乎實際一些。 

 

 10. 這幾天，保羽覺得向來友善的同事阿陳蓄意找他的碴，保羽覺得很氣餒、很受打

擊，想辭職不作了。關於保羽覺得向來友善的同事阿陳蓄意找他碴的事，您的想

法是﹍﹍﹍﹍﹍﹍ 

____（1）可能是保羽什麼地方得罪阿陳了，自己卻不知道。 

____（2）職業市場本來就很現實，有利害關係出現的時候，就影響朋友的交情 

了。 

____（3）可能阿陳討厭保羽或嫉妒保羽。 

____（4）說不定只是阿陳最近心情不好。 

____（5）知人知面不知心，阿陳的友善可能是假的。 

____（6）有沒有可能只是保羽感覺他是蓄意的？ 

 

 11. 情境同第 10 題，關於保羽覺得很氣餒、很受打擊的感覺，您的想法是﹍﹍﹍﹍﹍ 

____（1）保羽實在太不值得了、太可憐了。 

____（2）其實同事間有時產生摩擦，反而有收穫呢！ 

____（3）只因為一個同事，保羽未免太軟弱了吧！ 

____（4）最近保羽可能還有其他的事不順遂，使他容易受到傷害。 

____（5）不要太難過，情緒上過不去，受傷的人是自己。 

____（6）這麼容易受到打擊，保羽在工作上怎能有好的表現。 

 

 12. 情境同第 10 題，關於保羽想辭職不作了的作法，您的想法是﹍﹍﹍﹍﹍﹍ 

____（1）事情才發生幾天，觀察看看再說。 

____（2）找碴就找碴，硬碰硬，誰厲害還不知道呢！ 

____（3）保羽不必這麼吃虧，和阿陳的相處不是工作中唯一的人際關係。 

____（4）此地不留人，自有留人處！ 

____（5）至少應該先考慮好出路，再作辭職的打算，現在工作不容易找嘛！。 

____（6）既然阿陳最近比較不友善，閃他遠一點，多注意一下他的情緒就好了。 

 

 13. 宇前很討厭配偶老是抗議他的工作時間太長、忽略家庭，每次一有這種話題，兩

個人的關係就陷入低潮。關於配偶抗議他的工作時間太長、壓力太大的事，您的

想法是﹍﹍﹍﹍﹍ 

____（1）這配偶是個不懂得欣賞宇前的人，其實誰喜歡工作時間那麼長，配偶應 

該多多體諒。 

____（2）年輕的時候不努力，將來要靠什麼？ 

____（3）盡量把工作與日常生活的壓力分開處理。 
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請翻頁繼續作答！ 

____（4）如果配偶的抗議有道理，宇前應該想辦法調整一下工作時間與壓力。 

____（5）誰抗議就誰去工作，得了便宜還賣乖。 

____（6）夫妻之間總是要互相體諒嘛！ 

 

 14. 情境同第 13 題，關於宇前很討厭配偶老是抗議的行為，您的想法是﹍﹍﹍﹍﹍ 

____（1）可以藉此機會和他討論討論自己的工作現況。 

____（2）其實夫妻間有摩擦是難免的。 

____（3）愛抱怨、愛批評的配偶，實在很難相處。 

____（4）可能配偶對目前的家庭生活不滿意，卻只會用抗議的方法，不知道這使 

宇前很反感。 

____（5）離婚是唯一的路，不體貼的人永遠不體貼，不理想的生活，永遠是生命 

中的負擔。 

____（6）誰喜歡被抱怨？難怪宇前討厭配偶的行為。 

 

 15. 情境同第 13 題，關於宇前與配偶每次一談到這種話題，兩個人的關係就陷入低潮，

您的想法是﹍﹍ 

____（1）把各種不滿的理由分開討論，說不定會有轉機。 

____（2）夫妻之間，還有很多事情要商量，所以這種一觸及就鬧僵的話題，應該 

盡量避免。 

____（3）這樣的婚姻狀態，破裂的機會很高。 

____（4）夫妻互動常會形成習慣，會不會是這壞習慣作祟。 

____（5） 應該讓配偶得到教訓，他才知道厲害，委曲求全不一定是有用的方法。 

____（6）『床頭吵，床尾和』，低潮忍一忍就過去了。 

 

B 部分： 

    您是否同意以下幾個陳述句， “ 6 ” 代表您非常同意題目的敘述， “ 1 ” 代表您完

全不同意題目的敘述。 

6 = 非常同意 

5 = 同意 

4 = 部分同意 

3 = 稍微同意 

2 = 不太同意 

1 = 完全不同意 

 

   1 2 3  4  5 6 

 16. 學習及適應能力可以協助我完成工作上的任務。..................□ □ □ □ □ □ 

 17. 找工作時，我會積極主動地投履歷至相關單位。..................□ □ □ □ □ □ 

 18. 工作中遇到不會的問題，向人請教即可解決問題。..............□ □ □ □ □ □ 

 19. 雖然運氣重要，但是事實上個人的努力還是比較重要的。 □ □ □ □ □ □ 

 20. 我相信自己有不錯的學習潛力，未來還會找機會作進一步 

的進修。 .....................................................................................□ □ □ □ □ □ 
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   1 2 3  4  5 6 

 21. 選擇工作時，我擔心自己不能勝任老闆對我的要求。..........□ □ □ □ □ □ 

 22. 我覺得自己的條件不是很好，所以找工作時大概會問題重 

重。 .............................................................................................□ □ □ □ □ □ 

 23. 我常常覺得自己負責的工作難度很高。..................................□ □ □ □ □ □ 
 24. 雖然對所學有興趣，但我覺得自己在所學領域裡還有許多 

的難題。 .....................................................................................□ □ □ □ □ □ 
 25. 求學時代，我一直都覺得很多科目對我而言是很難的。......□ □ □ □ □ □ 

 

 26. 當我不滿意自己所從事的職業時，我相信自己有轉業或是 

換工作的能力。 .........................................................................□ □ □ □ □ □ 

 27. 長久以來我對自己都很有信心。..............................................□ □ □ □ □ □ 

 28. 我覺得自己在各方面的能力都還不錯。..................................□ □ □ □ □ □ 

 29. 我覺得自己的適應能力不錯，這對完成工作任務是很有幫 

助的。 .........................................................................................□ □ □ □ □ □ 
 30. 我覺得自己的基本能力可以完成很多方面的任務，即使是 

與工作無密切關係的事，也沒什麼大的困難。 .....................□ □ □ □ □ □ 

 

【第三部份：生涯調適】 

    此部份問卷在瞭解您的生涯調適情形，共分為三部份，請您仔細閱讀說明後再填答。 

 

A 部份： 

    以下是關於生涯發展行動的陳述。請根據題目的敘述，指出這些活動你已經思考或

計畫的程度有多少。 

6 = 我已經做到了 

5 = 我已經做到大部份了 

4 = 我正在做 

3 = 我知道要做 

2 = 我有想過，但不知道要做什麼 

1 = 我從未想過 

 

   1 2 3  4  5 6 

  1. 對自己的性格有清楚的認識。..................................................□ □ □ □ □ □ 

  2. 了解自己的天賦與能力。..........................................................□ □ □ □ □ □ 
  3. 知道自己所重視的價值觀。......................................................□ □ □ □ □ □ 
  4. 知道他人眼中的我是怎樣的。..................................................□ □ □ □ □ □ 
  5. 清楚自己想要成為怎樣的人。..................................................□ □ □ □ □ □ 
 

  6. 找出自己的興趣。......................................................................□ □ □ □ □ □ 
  7. 為自己設定目標。......................................................................□ □ □ □ □ □ 
  8. 訪問自己所喜歡之工作領域中的相關人士。..........................□ □ □ □ □ □ 
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   1 2 3  4  5 6 

  9. 和老師或顧問討論我的生涯。..................................................□ □ □ □ □ □ 
 10. 認識不同種類的工作。..............................................................□ □ □ □ □ □ 
 

 11. 閱讀行職業相關資料。 ..............................................................□ □ □ □ □ □ 

 12. 探詢可能適合我的職業。..........................................................□ □ □ □ □ □ 

 13. 從事跟我興趣有關的兼職工作。..............................................□ □ □ □ □ □ 

 14. 對於感興趣的工作，知道它所需要的訓練為何。..................□ □ □ □ □ □ 

 15. 能確定賴以為生的工作為何。..................................................□ □ □ □ □ □ 

 

 16. 找到適合自己的工作類別。......................................................□ □ □ □ □ □ 

 17. 選擇可以讓我感到滿意的工作。..............................................□ □ □ □ □ □ 

 18. 規劃如何進入所選擇的職業。..................................................□ □ □ □ □ □ 

 19. 再次確認自己所做的職業選擇是好的。..................................□ □ □ □ □ □ 
 20. 發展特別知識或技能，以協助我獲得我想要的工作。..........□ □ □ □ □ □ 

 

 21. 找機會接受自己所需要的訓練和經驗。..................................□ □ □ □ □ □ 

 22. 為自己所喜歡的工作開始接受所需要的訓練。......................□ □ □ □ □ □ 
 23. 對自己最喜歡的工作能具有資格。..........................................□ □ □ □ □ □ 

 24. 為尋找工作設定計畫。..............................................................□ □ □ □ □ □ 

 25. 在完成教育或訓練後能獲得工作。..........................................□ □ □ □ □ □ 
 

B 部份： 

    不同的人能用不同的強項來建立他們的生涯。沒有人每一樣都很擅長，我們每個人

都有優於他人的一些強項。請根據以下題目中的每一項能力，評估你已經具備的程度。 

6 = 總能如此 

5 = 經常如此 

4 = 普通如此 

3 = 有時如此 

2 = 很少如此 

1 = 從未如此 

 

   1 2 3  4  5 6 

 26. 我會事先規劃重要的事情。......................................................□ □ □ □ □ □ 

 27. 我會思考自己的未來。..............................................................□ □ □ □ □ □ 

 28. 我知道今日的選擇將會造就我的未來。..................................□ □ □ □ □ □ 
 29. 我期盼自己的未來是美好的。..................................................□ □ □ □ □ □ 

 30. 我會為未來進行準備。..............................................................□ □ □ □ □ □ 

 

 31. 我清楚自己必頇要選擇的教育和職業項目。..........................□ □ □ □ □ □ 

 32. 我會對如何完成目標進行規劃。..............................................□ □ □ □ □ □ 

 33. 我能保持樂觀。..........................................................................□ □ □ □ □ □ 
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   1 2 3  4  5 6 

 34. 我會思考決定的後果為何。......................................................□ □ □ □ □ □ 
 35. 我期望自己做些必要的改變。..................................................□ □ □ □ □ □ 

 

 36. 我會關心自己的未來生涯。......................................................□ □ □ □ □ □ 
 37. 我自己做決定。..........................................................................□ □ □ □ □ □ 
 38. 我在行動之前都會先想一想。..................................................□ □ □ □ □ □ 

 39. 我能為自己的行動負責。..........................................................□ □ □ □ □ □ 
 40. 我能堅持到底並且有耐心。......................................................□ □ □ □ □ □ 
 

 41. 我能維護自己的信念。..............................................................□ □ □ □ □ □ 

 42. 我能依靠自己。..........................................................................□ □ □ □ □ □ 

 43. 我知道自己未來要走的方向。..................................................□ □ □ □ □ □ 
 44. 我能學習如何做個更好的決定。..............................................□ □ □ □ □ □ 
 45. 我會做一些對自己是好的事情。..............................................□ □ □ □ □ □ 
 

 46. 我會做一些對家人是最好的事情。..........................................□ □ □ □ □ □ 

 47. 我為自己的未來負責。..............................................................□ □ □ □ □ □ 

 48. 我會探索週遭的環境。..............................................................□ □ □ □ □ □ 

 49. 我會尋求自我成長的機會。......................................................□ □ □ □ □ □ 

 50. 我會想像自己的未來是怎樣的。..............................................□ □ □ □ □ □ 

 

 51. 在做決定之前，我會探究不同的選項。..................................□ □ □ □ □ □ 

 52. 我會觀察不同的做事方法。......................................................□ □ □ □ □ □ 

 53. 對於我有的疑問，我會深入探究。..........................................□ □ □ □ □ □ 

 54. 對於我所作的選擇，我會先蒐集相關資訊。..........................□ □ □ □ □ □ 

 55. 對於新的機會，我會抱持好奇的態度。..................................□ □ □ □ □ □ 
 

 56. 我會思考可能的替代方案。......................................................□ □ □ □ □ □ 
 57. 形成計畫後，我會找人給我意見或回饋。..............................□ □ □ □ □ □ 

 58. 我會做自我反思。......................................................................□ □ □ □ □ □ 

 59. 我會變得不那麼自我中心。......................................................□ □ □ □ □ □ 

 60. 我表現地很友善。......................................................................□ □ □ □ □ □ 
 

 61. 我跟任何類型的人都能相處得不錯。......................................□ □ □ □ □ □ 
 62. 在團隊計畫中，我能與他人共同合作。..................................□ □ □ □ □ □ 
 63. 在團隊中，我能扮演好我的部分。..........................................□ □ □ □ □ □ 

 64. 我能與其他人妥協。..................................................................□ □ □ □ □ □ 

 65. 我能學習作一個好的傾聽者。..................................................□ □ □ □ □ □ 

 

 66. 我能對我的社群有所貢獻。......................................................□ □ □ □ □ □ 

 67. 我能與團隊同步前進。..............................................................□ □ □ □ □ □ 

 68. 我能與他人分享。......................................................................□ □ □ □ □ □ 
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   1 2 3  4  5 6 

 69. 為了團隊好，我會隱藏自己真實的感受。..............................□ □ □ □ □ □ 

 70. 我能有效能地完成任務。..........................................................□ □ □ □ □ □ 
 

 71. 我能從錯誤中學習。..................................................................□ □ □ □ □ □ 
 72. 我是可以被信賴的，因為我說到做到。..................................□ □ □ □ □ □ 

 73. 當工作表現不錯時，我會引以為榮。......................................□ □ □ □ □ □ 

 74. 我對自己有信心。......................................................................□ □ □ □ □ □ 

 75. 我會小心翼翼地把事情做好。..................................................□ □ □ □ □ □ 

 

 76. 我會學習新的技能。..................................................................□ □ □ □ □ □ 

 77. 我能激發自己的能力。..............................................................□ □ □ □ □ □ 

 78. 我會想辦法克服阻礙。..............................................................□ □ □ □ □ □ 

 79. 我會想辦法解決問題。..............................................................□ □ □ □ □ □ 

 80. 我會嘗試接受挑戰。..................................................................□ □ □ □ □ □ 

 

C 部份： 

    以下是一些在面對工作與生活情境時的想法和調適策略。請仔細閱讀每個句子，評

估和您的情況符合程度如何。 

6 = 十分符合 

5 = 幾乎全符合 

4 = 部分符合 

3 = 稍微符合 

2 = 不符合 

1 = 很不符合 

 

   1 2 3  4  5 6 

 81. 在工作中若有犯錯，我能得到主管的包容。..........................□ □ □ □ □ □ 

 82. 我的工作能力有受到主管和同事的肯定與信任。..................□ □ □ □ □ □ 

 83. 我能在工作之餘找時間陪伴家人。..........................................□ □ □ □ □ □ 

 84. 我能和主管（部屬）保持良好的溝通互動。..........................□ □ □ □ □ □ 

 85. 我會採取對事不對人的溝通方式。..........................................□ □ □ □ □ □ 

 

 86. 在工作中，我會尋求人際支持資源。......................................□ □ □ □ □ □ 

 87. 我能調適並面對職場上的官僚文化。......................................□ □ □ □ □ □ 

 88. 我會主動爭取職場上的獎勵以獲得更多肯定。......................□ □ □ □ □ □ 

 89. 我會主動爭取合理的薪資收入。..............................................□ □ □ □ □ □ 

 90. 即使結婚走入家庭，我也能在工作和家庭間取得帄衡。......□ □ □ □ □ □ 

 

 91. 我能兼顧工作及生活上的多重角色。......................................□ □ □ □ □ □ 
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   1 2 3  4  5 6 

 92. 我能將工作中的責任劃分得很清楚。......................................□ □ □ □ □ □ 

 93. 我能清楚自己在工作上的角色定位。......................................□ □ □ □ □ □ 

 94. 我能適當管理自己的情緒。......................................................□ □ □ □ □ □ 

 95. 遇到工作危機時，我能勇於面對和處理。..............................□ □ □ □ □ □ 

 

 96. 對於工作中不能掌控的變化，我能抱持開放的態度。..........□ □ □ □ □ □ 

 97. 工作之餘，我能妥善照顧自己。..............................................□ □ □ □ □ □ 

 98. 我能從工作中找到自己的優點長處。......................................□ □ □ □ □ □ 

 99. 我能提升工作上的成就感。......................................................□ □ □ □ □ □ 

100. 我會不斷自我激勵。..................................................................□ □ □ □ □ □ 

 

【第四部份：生涯適應】 

    在以下的敘述句中，請根據您所認為與您現階段生活狀況符合的程度勾選出適當的

數字。“ 1 ”代表很不符合現階段狀況，“ 6 ”代表十分符合您現階段的狀況。 

6 = 十分符合 

5 = 幾乎全符合 

4 = 部分符合 

3 = 稍微符合 

2 = 不符合 

1 = 很不符合 

 

   1 2 3  4  5 6 

  1. 在生命中，我知道如何針對我想改變的地方做改變。..........□ □ □ □ □ □ 

  2. 我知道我的人生會朝哪一個方向發展。..................................□ □ □ □ □ □ 

  3. 如果我想改變生命中自己的某些部分，我會主動展開這個 

改變過程。 .................................................................................□ □ □ □ □ □ 

  4. 我可以選擇我在團體中想扮演的角色。..................................□ □ □ □ □ □ 

  5. 我知道自己要怎麼做，才能達到目標。..................................□ □ □ □ □ □ 

 

  6. 我有個具體的計畫來幫助自己達到目標。..............................□ □ □ □ □ □ 

  7. 我能主宰自己的生命。..............................................................□ □ □ □ □ □ 

  8. 我知道自己可以爲世界帶來什麼獨特的貢獻。......................□ □ □ □ □ □ 

  9. 我有個計畫能讓我的生活更加帄衡。......................................□ □ □ □ □ □ 

 10. 在很多方面，我的生活是接近於理想的。..............................□ □ □ □ □ □ 

 

 11. 我的生活情況是很棒的。 ..........................................................□ □ □ □ □ □ 

 12. 整體而言，我很滿意自己的生活。..........................................□ □ □ □ □ □ 
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   1 2 3  4  5 6 

 13. 截至目前為止，我的生活能讓我得到我想獲得的重要事物 □ □ □ □ □ □ 

 14. 如果我的生活能重新來過，我幾乎不會改變任何事情。......□ □ □ □ □ □ 


