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第二章    文獻探討 
 

本研究旨在探討高中生生涯決定困難、生涯自我效能與焦慮憂鬱

情緒相關之因素，本章綜合整理相關文獻作深入了解及探討，共分四

節，分述高中生生涯發展特性、生涯決定困難、生涯自我效能與焦慮

憂鬱情緒的理論及相關實徵研究。 

 

第一節  高中生的生涯發展特性 
 

「生涯」一詞包括了三個重點：（1）生涯的發展是一生當中連續

不斷的過程；（2）生涯包括個人在家庭、學校和社會與工作有關的活

動經驗；（3）此種經驗塑造了個人獨特的生活方式（金樹人，民 86）。

Celia Denues（1972）曾指出：「要知道你想往何處去，你必須知道你

身在何方以及你是誰。」（引自李素卿譯，民 86）。因此，協助學生

回答：我是誰？我想要如何生活？我想要在哪裡生活？我將以何營

生？我將和誰共度時光？（李素卿譯，民 86）將有助於學生有效規

劃其生涯。 

許多生涯發展理論學家都將其理論焦點放在青少年時期，因為這

個時期正是要對未來的生涯抉擇決定教育方向的階段。根據 Erikson

的看法，青少年正是積極尋求自我認定與統合的時期，而此時的生涯

選擇與生涯踐諾（commitment），對其認定有重大的影響（吳芝儀，

民 88），一個目標明確的「生涯」正可作為其實踐自我概念、統整其

個人過去與未來所有心理層面的重要工具。若說追尋認定是一生的歷

程，青年時期則是起點，這種青少年時期找尋自我和世界意義的努

力，將有助於日後成年時期自我強度的一種健康、重要的過程，因此

生涯發展的議題是青少年時期重要的發展任務之一。 

 

一、高中生的生涯發展 

經過國中三年的探索，高中學生理發展方面已逐漸穩定，但在心
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理發展方面尚有許多需要學習的地方，對他們而言，在學業方面最重

要的就是順利畢業，參加升學考試。就高中學生而言，高一下學期必

須決定升上高二後就讀文組或理組，高三畢業進入大學之前又必須決

定未來所就讀的科系，這些決定都與生涯發展息息相關，具備做決定

的技巧，是高中生應具備的能力之一。 

依生涯發展模式而言，高中生在其所處的環境中為自己尋找適當

的定位，以形成明確的自我概念，生涯的選擇與對生涯的投入程度均

對高中生的自我認定產生極大影響，「我將成為怎樣的一個人？」這

問題相當類似於「我該怎麼做？」，選擇一個自己覺得有意義、又能

勝任的工作，會使個體對自己產生良好而肯定的觀感，對高中生而

言，若能在種種的生涯探索活動中，掌握其人生的目標與方向，將會

有正向意義與影響存在。 

關於「生涯發展」，它是個人整體發展的一環，以職業選擇和職

業適應為重心，每一個生涯發展階段各有其不同的社會期望行為，構

成了各發展階段的生涯發展任務。生涯發展是一個連續不斷的過程，

然而心理學家為了研究上的需要，皆將其做階段性的劃分，每個階段

都應該有其發展任務（林幸台，民 76）。以下是依據各個學者所提出

的生涯理論，探討有關高中生生涯發展的任務和特徵。 

 

二、生涯發展理論 

（一）Ginzberg，Ginsberg，Axelrad，Herma 的生涯發展階段論 

以 Ginzberg 為主的研究小組首先由發展觀點來談生涯問題，他

們認為生涯發展伴隨年齡的成長而增進，大約自 11 歲至 17 歲成年早

期後才結束，是一個涵括 6 至 10 年階段的發展性歷程。 

高中生，16-18 歲，正處於試驗期後期，剛要跨入實際期，而試

驗期又可分為四個時期：1.興趣發展期：個人開始對特定領域的工作

感興趣；2.能力發展期：覺察個人的能力狀況；3.價值觀發展期：覺

察個人的價值觀，並能與個人的能力統合；4.轉型期：逐漸由生涯的

探索轉換為實際的選擇。因此，覺察自己的興趣與能力，了解外界社
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會需求，充分收集相關資訊，暫時確定生涯發展的方向，是高中生的

生涯發展重心。 

這個階段的青少年已經開始意識到自己日後也要跟大人一樣，找

一份工作，已經逐漸體會到成人應負的責任，也漸漸發展出對個人興

趣、能力、及價值觀念等等的認識。 

（二）Super 的生涯發展階段論 

Super 將個人的生涯發展分成了成長、探索、建立、維持以及衰

退五個階段，並提出各階段所應完成的發展任務。強調社會環境對職

業選擇及適應的影響以及個人在職業活動中的自我實現。 

高中學生正好處於 Super探索階段中的試探期與過渡期兩個次階

段，此一階段主要在學校、休閒及各種學習、工作經驗中，不斷的進

行自我檢討、角色試探、對職業的探索及應驗，藉以尋找生涯目標，

因此將職業喜好逐漸具體化、特殊化，進而實際決定職業。 

試探階段有五大主要發展任務（吳芝儀，民 89）：（1）將職業偏

好逐漸具體化；（2）職業偏好的特定化；（3）實現職業偏好；（4）發

展合於現實的自我概念；（5）學習開創較多的學習機會。Super 認為

當個體能在這些不同的階段中完成其獨特的生涯發展任務時，即是

「生涯成熟」的表現。 

綜上所述，在此一探索階段的高中生，一方面要了解自己的需

求、興趣和能力；另一方面則藉由活動的參與及打工的機會，對自己

的能力、角色與社會的實際需要，做一番探索，並進一步地發展能力

及特殊才能，選擇就讀的學校及工作領域，選擇學校課程並發展獨立

性（邱志賢，民 86）。 

（三）Gottfredson 的設限及妥協觀念 

Gottfredson 認為「自我概念」決定因素的建立可分為四個階段（王

淑敏，民 87），對高中生而言，他們的職業抱負發展是屬於第四個階

段自我傾向期，在此時，他們開始探索和實踐自己的興趣與價值，依

據「自我概念（他們喜歡成為什麼樣的人的想像）」以及自己願意對

想進入的職業類群所願付出的努力來評估工作與自我之間的適配性
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（王淑敏，民 87），其職業選擇的範圍會由於個人的興趣與價值而逐

漸窄化。 

在高中生這個階段對自我及他人的覺知上，不單是以外表的差別

或外在環境為標準，他們職業抱負的偏好同時受到自我觀念、性別角

色及職業聲望的影響。此外，在設定職業目標之際，亦會多方考量自

己的興趣、能力與價值，也願意多付出一些時間去嘗試、探索。 

（四）Tiedeman 及 O’Hara 的發展觀點 

Tiedeman及O’Hara以Erikson的心理社會理論及 Super的生涯發

展論為基礎，發展出一套自己的生涯發展觀點。他們的觀點強調自我

的發展，同時也不忽略個人所處的環境因素，整個決定模式中強調自

我覺察此一認知因素。 

在探索階段，個人逐漸意識到自己有興趣的一些職業方向；在具

體化階段，這些方向更為明確，且範圍已逐漸窄化；在選擇階段時，

個人能夠在這些已經窄化的範圍中作成決定；在澄清階段時，個人更

確信自己的決定，且能夠為自己的選擇完成一套計畫，接下來即進入

實踐及調適階段。實踐及調適階段的主要任務是完成預期階段所訂定

的計畫。所謂的入門階段是指進入個人所決定的工作領域；而進入該

工作領域之後，個人對自己所定的目標及所處環境必須做一些修正，

這時即進入重整階段；在最後的統整階段裡，個人應當能夠在工作崗

位上有所貢獻，並建立起自己的工作地位。 

對高中生來說，他們正面臨從預期時期轉入實踐時期的關鍵時

刻，一方面要繼續探索自己的興趣、能力、性向、成就等與自我有關

的訊息，評估自我與環境的關係；另一方面也試著由決策實際執行過

程及結果的經驗中，蒐集、運用相關資料，以獲得修正、釐清目標的

機會，並統合與未來方向有關之資訊。 

綜合以上學者們對高中生生涯發展的看法，可知道高中生正處於

Ginzberg 的「試探期」；Super「探索期」中的試探與轉換期；Tiedeman

和 O’Hara 的由預備期轉入實踐期，以及 Gottfredson 所謂的「內在獨

特統整自我取向」階段。 
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三、高中生之生涯輔導 

「生涯輔導」係指由輔導人員結合其專業知識，提供一套有系統

的計劃，用來促進個人的生涯發展，而在這一套計劃當中，結合了不

同心理學門的方法與技術，幫助個人了解自己，了解教育環境，以及

了解工作環境（金樹人，民 86），進而協助個體能有效適應其所生存

的環境。 

生涯發展是個連續的歷程，這個歷程裡，在個人進入就業市場

前，多半時候都是在學校裡，因而學校體系中的生涯輔導工作對個人

的生涯規劃而言是相當重要的。 

Herr 和 Cramer（1996）歸納許多生涯輔導專家的意見，下述六

項主題，是生涯輔導工作的重心（引自田秀蘭，民 92）： 

1.決策能力的培養：生涯發展是一連串抉擇貫穿起來的結果，面

對各種抉擇情境，個人必須以適切的決策技巧，做最佳的決定，因此

生涯輔導十分重視決策能力的培養，學生與成人都必須學習如何界定

問題、蒐集資料、分析各種生涯途徑的利弊得失或其優劣，做好最佳

的選擇。 

2.自我觀念的發展：個人的生涯抉擇或計畫都是其自我觀念的產

物，因此必須協助學生或成人在探索職業之前或之中，對自我有深入

的認識，舉凡個人的能力、興趣、個性、抱負、理想、價值觀，都是

自我了解的內容，有健全的自我認識才可能發展正確的生涯自我觀。 

3.個人價值觀的發展：教育、休閒與職業相互關連，影響個人的

生活方式，而每一個人的生活方式又與其價值觀念有密切關係，因此

在選擇教育或職業之前，必須探討該項職業或教育與個人價值觀的關

連。 

4.自由選擇的機會：生涯輔導的重點不在於某個工作機會或科系

課程的選擇，而是對各種可能的選擇機會以及與選擇有關的個人特

質、期望與選擇結果做深入的探究。選擇適當與否，應以個人統整且

自我認定的標準來分析其利弊得失，不應以他人事先預設的目標強加
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於其身。 

5.個別差異的重視：自由開放的社會最重要的是承認個人的才能

有所差別，因此生涯輔導特別注重如何發掘潛能，並給予個人充分發

展的機會以展現其才華。 

6.因應變遷的彈性：社會變遷迅速，工作世界與生活型態也隨之

發生變化，生涯輔導應協助個人面對此種變遷，培養個人應變的能

力，洞悉變遷的趨勢，思考彈性化的目標以及達成目標的多種途徑。 

 

第二節  生涯決定困難的理論與相關研究 
 

本節主要分為兩大部分，首先了解生涯決定與生涯未定向之相關

理論，其次為生涯決定困難之內涵，因為生涯決定困難的分類系統乃

是由生涯未定向之相關理論中發展而來，因此生涯未定向之理論與研

究，可增加對決定困難之了解。 

 

一、生涯決定與生涯未定向 

（一）生涯決定 

生涯決定（career decision-making）是透過合乎邏輯的分析過程，

對於衝突、矛盾或含糊不清的多重生涯目標，冷靜而合理的選出具體

的生涯方針（金樹人，民 86）。在整個生涯輔導的歷程中，生涯決定

扮演著重要的角色，對學生本身而言，生涯決定包括對目前教育選

擇、未來職業決定與職業生活等方面所作的準備（吳劍雄，民 86）。 

關於生涯決定的定義，最早是源於英國經濟學家 Keynesian 的經

濟學理論，認為個人在選擇生涯目標與職業時，將以最大收益及最低

損失為考量，此處所指的得失不限於金錢，而是包含任何對個人具有

價值的事物，如聲望、安全、社會流動等。而 Krumboltz 等人認為生

涯決定是：個人受不同環境刺激、認知及情緒反應所影響的學習經

驗，而促進個人決定適當的教育或職業領域（引自吳劍雄，民 86）。 

金樹人（民 86）認為生涯決定是指個人根據其解決問題的方式，
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選擇多重生涯目標與生涯事件中具體可行的生涯方針。楊智馨（民

86）則認為生涯決定就是個體在許多的選項之中權衡輕重，做出對個

人最有價值或最有意義的職業領域或生涯方向的決定。吳劍雄（民

86）認為生涯決定可以歸納為與個人職業發展及適應有關的決定，例

如：主修科系的選擇、職業的選擇等。生涯決定不僅直接關係到個人

的職業生活，更會影響到個人生活上其它層面。 

綜合上述，生涯決定係指個體根據自己的特性、需要，並參照外

在環境的現況及趨勢，以合理的思考及計劃，決定適當教育或職業領

域。 

（二）生涯未定向之內涵 

對於即將跨出校門的青年學子而言，生涯方向的選擇與決定是首

先須面對的問題，不可避免的須「選擇或從事與未來職業有關的活

動，以投入特定的教育或職業領域」（Crites，1969）。然而，許多青

年學子或依舊懵懂，無法為自己設定理想的生涯目標；或瞻前顧後、

徬徨遲疑，以致生涯之路顯得窒礙難行。 

當一個尚未或無法在潛在生涯選項中作出明確的決定，以承諾投

入特定的教育或職業領域，就被視為具有生涯選擇或決定的難題或被

稱之為「生涯未定向」（career undecidedness）或「生涯不確定」（career 

indecision）（吳芝儀，民 89）。Crites 曾說明生涯未定向，係指「個人

沒有能力選擇、或將自己投入於特定的行動，以準備或進入一項特定

的教育或職業領域」，界定了生涯未定向之狀態。 

事實上，青少年期及青年早期，最容易面臨生涯選擇的難題，因

此青少年學生的生涯未定向一直是生涯輔導界最為關注的問題。國內

最早探究生涯未定向的學者林幸台（民 72）即指出，青年期生涯輔

導的重點，主要在於「不確定」狀態的診斷與輔導。 

許多生涯學者已試圖從不同角度去探討生涯未定向的成因，希望

能深入暸解生涯未定向究竟係導源於發展性因素或特質性因素，俾使

生涯輔導或諮商工作能對症下藥，依據其成因採取最有效的生涯介入

策略，協助個人解決生涯選擇上的難題，促使生涯之成熟與發展。 
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早期 Crites（1969）認為個人未選出或未決定未來將從事何種職

業活動，以做為生涯準備之未確定狀態，即是所謂的生涯未定向

（career undecidedness）。其後生涯未定向的概念逐漸擴增，甚至包括

在學學生無法選出主修科系（陳金定，民 76）和從業人員無法擇定

職業目標等現象（Callanan & Greenhaus，1990）皆可視為生涯未定向。

另外，Callanan 及 Greenhaus（1990）認為生涯未定向的狀態意謂無

法選擇生涯目標，和雖經選擇目標但卻仍存有不確定的感覺。因此，

生涯未定向可以指個人面臨職業或生涯選擇之目標模糊、無所定向的

現象。 

多數的生涯學者都支持生涯未定向可分為生涯不確定

（indecision）和生涯猶豫（indecisiveness）。前者指是在生涯發展上

的正常現象，未定向的原因多是缺乏自我及職業世界的訊息，或受限

於外在環境阻礙，屬於廣泛的理性和認知論題；後者則與個人人格特

質有關，即使擁有充分的生涯資料，仍無法做決定，屬於情緒與心理

論題。Matre & Cooper（1984）更深入說明：生涯不確定者是受情境

影響的暫時性的未定向；而生涯猶豫特質則屬於較為持久而一致性的

未定向反應。 

綜合上述，無論是生涯猶豫或生涯不確定都可以視為生涯未定

向，是一種相對於生涯決定的概念，簡單來說就是個人對未來職業或

生涯方向的不確定狀況。 

（三）生涯未定向之有關理論 

（1）生涯未定向的特質因素觀點 

特質因素觀點主張在進行生涯輔導時，首先需探究個人，再探究

職業，最後再將個人與職業相配合，使可解決生涯決擇的難題（吳芝

儀譯，民 88）。因此，生涯未決定的成因便在於個體對自我和職業環

境缺乏充分的資訊，以及在自我和環境之間遭遇衝突的經驗。為協助

個體進行生涯抉擇，生涯輔導的重點之一便在於提供實際工作經驗，

促使學生獲得對自己和工作世界的正確和充分的資訊（吳芝儀，民

89）。 
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（2）生涯未定向的心理動力觀點 

從心理動力觀點探討生涯未決定的成因，較關注導致生涯決定難

題的心理困擾，尤其是「衝突」和「焦慮」二者。例如，Williamson

（1939）提出四種生涯生涯未定向的原因，包括對缺乏能力的恐懼、

對無法取悅父母或親友的恐懼、對失敗的恐懼，以及情緒的不穩定

等。Bordin（1946）則歸納出依賴、缺乏資訊、自我衝突、選擇焦慮、

缺乏保證等五類。至於 Osipow、Carney 和 Barak（1976）所編製的「生

涯決定量表」（Career Decision Scales）則包含四個因素：（1）缺乏結

構性、缺乏信心、選擇的焦慮、逃避選擇，（2）對所偏好選項的外在

阻礙，（3）在同樣感興趣選項間的雙趨衝突，（4）生涯決定歷程中的

個人內在衝突等（引自吳芝儀，民 89）。 

（3）生涯未定向的生涯發展觀點 

生涯發展論將生涯未定向（career undecidedness）視為生涯發展

歷程中的一個正常的階段，需要充分的知識，以促進其生涯發展的成

熟度；而長期習慣性的「生涯猶豫」（career indecisiveness）問題則需

要特別關心，有賴長期個別諮商與心理治療和介入處遇（吳芝儀，民

89）。 

Super 則認為有問題的自我概念，包括低度自我肯定或自我效

能、不明確或衝突的自我概念、非現實或過於簡化的自我概念等，均

會對有效的生涯決定形成阻礙。 

（4）生涯未定向的認知行為觀點 

從認知的角度來理解人類所遭遇的難題，應追溯至西元四世紀史

多葛（Stoic）學派的主張：「人們的困擾並非來自於事件的本身，而

是由於人們對事件所抱持的觀點所致。」強調人類的行為和情緒皆受

到其認知歷程所指引，故秉持認知行為觀點的生涯學者，認為個人的

非理性或不適應信念是導致生涯猶豫的主因（吳芝儀，民 80）。 

金樹人（民 77）提出二十多項與生涯決定或與生涯規劃有關的

非理性信念，強調生涯決定策略的運用，乃是訴諸一套合乎邏輯思考

的歷程，如果種種非理性的想法盤據當事人的思維，即使再好的生涯
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輔導方案也是窒礙難行。 

總之，生涯未定向的現象可由特質因素、衝突或焦慮的心理、發

展階段、認知信念等角度加以理解。由於本研究主要是與生涯決定困

難有關之生涯自我效能與焦慮憂鬱情緒因素，將在以下的章節做更詳

細的說明。 

（四）生涯未定向之類型 

Dysinger（1950）最早將生涯未定向區分為兩種類型：（1）延遲

決定，或因同時考慮多種選項而尚未作出決定；（2）逃避決定，因不

願面對決定的痛苦而不作決定。Tyler（1961）進一步將前者（延遲決

定）稱之為「情境性生涯不確定」（circunscribed career indecision），

判斷其成因是受到外在環境的阻礙；並將後者（逃避決定）稱之為「一

般性猶豫」（generalized indecisiveness），認為其根源是個人性格上的

難題，在面臨日常生活中的一切決定均有類似的困難（引自吳芝儀，

民 89）。 

Fuqua 與 Hartman（1983）將學生的生涯未定狀態區分為三種類

型：（1）發展性的生涯不確定：生涯發展較不成熟，源自對自我及環

境缺乏足夠的訊息；（2）急性情境性的生涯不確定：因可見的環境壓

力而產生；（3）慢性的生涯不確定：淵源於個人的心理問題。 

Cohen、Chartrand 和 Jowdy（1995）將尚未做生涯決定的學生分

成四種：（1）準備決定：低焦慮、高自尊、好的職業認同；（2）發展

性的生涯未定：情緒穩定但對工作世界的訊息很模糊，因而對資訊有

強烈的需求、高自尊、低到中的焦慮；（3）選擇焦慮：高選擇焦慮、

但對生涯訊息的需求低且職業認同低；（4）慢性生涯未定：低職業認

同、對生涯和自我資訊的高度需要、低方向感、低自尊。 

綜合上述，對青少年而言，由於生活經驗及工作經驗有限，侷限

個人對自我及工作世界的了解，因而無法做決策，屬於發展性的生涯

未定（developmentally undecided）。根據 Erikson 的理論，青少年時期

的重要發展任務為自我認定，而職業發展是青少年發展中的重要關鍵

因素，在發展未完成時，許多青少年均可能會經驗到一段時期的生涯
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不確定狀態（Vondracek，Schulenberg，Skorikov，Gillespie & 

Wahlheim，1995）；而在 Rojewski（1994）以青少年所做的研究中，

則將其命名為過渡時期的生涯未定（transitional indecision）。另一類

與不確定狀態有關，主要是來自個人的人格特質因素，例如較高的特

質性焦慮、認同感貧乏、外控、自我效能低、問題解決能力有缺陷、

低自尊等（Callanan & Greenhaus，1992；Lucas，1993；Serling & Betz，

1990；Taylor & Popma，1990），可稱為慢性的生涯不確定狀態（chronic 

career indecision 或 indecisiveness）。 

（五）生涯未定向之相關因素及研究 

Downing & Dowd（1988）（引自陳玫玟，民 83）將許多研究者

所關切的可能影響生涯不確定的變項歸納為四類：（1）社會人口類：

如性別、家庭影響、社經地位、教育程度及學業成就等，結果發現除

了性別或性別角色和職業選擇有關外，其他變項大多不獲支持。（2）

心理變項：某些心理因素獲實證支持是影響形成生涯不確定的因素。

如一些研究探討焦慮、憂鬱等心理因素與不確定的關係，結果發現焦

慮是導致生涯不確定的重要因素，但是憂鬱的影響則未獲支持。（3）

社會學習經驗：缺乏相關的資訊一直被視為造成生涯不確定的重要因

素。（4）人格特質：從人格心理學出發的許多變項研究證實個人的人

格特質確實和職業與生涯決定有密切的關係，諸如自我概念、決策型

態等。 

此外曾被探究過與本研究較有關係的變項如下： 

（1）性別的因素 

林幸台（民 72）對 1368 名高中及大一學生進行的調查研究發現，

女生的職業決行為發展不及男生，林幸台認為此結果可能與社會文化

背景有關；林清文（民 83）亦指出男大學生的生涯決定程度與滿意

程度皆高於女生。然而，金樹人等人（民 78）的研究發現男女大專

學生皆以探索型未決定型居多，楊智馨（民 86）的研究發現不同性

別大學生在生涯決定程度上沒有顯著差異。 

（2）自我認同因素 
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Erikson 認為青少年時期的心理發展任務主要是「自我認定」，透

過在不同環境中的多樣經驗，尋找自己在環境中具有一致性的自我定

位；如未找到自己在環境中的明確定位，則會形成「角色混淆」，而

導致負向的自我認定，甚至出現社會所無法接受的行為，形成青少年

心理發展上的危機。而 Cohen，Chartrand 及 Jowdy（1995）從 Erikson

的發展階段來研究個人發展任務與生涯未定向的關係，發現未定向者

在 Erikson 的前五個階段之發展任務的解決均有困難。楊智馨（民 86）

以大一及大三學生為研究對象，發現大學生的生涯決定程度與自我認

定狀態的發展有密切關係。劉姿君（民 83）的研究發現，不同自我

認定狀態之大四男生與女生在生涯決定程度上之差異達顯著水準。 

（3）生涯自我效能因素 

自我效能與生涯決定的研究結果相當一致，近年來主要有 Hsieh

（1996）及 Betz 和 Voyten（1997）的研究結果均發現生涯決策自效

能可以有效預測生涯未定，Weiss（2001）的研究亦指出低生涯決策

自我效能與生涯未定向有關。Paulsen（2002）的研究發現自我效能預

期能有效預測生涯未定向，佔生涯未定向總變異量的 7%（引自王麗

芬，民 92）。 

（4）焦慮與憂鬱因素 

焦慮與生涯未定向的研究結果有相當一致的發現，吳芝儀（民

80）對五專五年級學生的研究發現，生涯未定向者的「情境焦慮」程

度高於生涯已定向者，兩者的「特質焦慮」則沒有差別。Osborn（1999）

的研究結果亦發現特質焦慮（trait anxiety）與未決定的關係未達顯著

（引自王麗芬，民 92）。由此可見，生涯未定向與情境焦慮的關係甚

於其與特質焦慮的關係。 

憂鬱與生涯未定向的研究結果，有些是未獲支持，但是也有研究

如 Saunders（1998）發現憂鬱對生涯未定向的解釋量有 5%，而 Saunders

等人（2000）的研究結果亦發現憂鬱和生涯未定向的相關達顯水準。

生涯未定向與情緒的關係，主要是表現在焦慮與憂鬱層面（引自王麗

芬，民 92）。 
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二、生涯決定困難的涵義及研究 

（一）生涯決定困難的分類 

張德聰（民 86）曾整理出一般大專學生之生涯問題，大致分為

六大類，其中有一大類為與生涯決定有關之問題，主要又可細分為如

下（引自張德聰，民 86）： 

1.如何開始做生涯決定的問題：（1）缺少覺察做生涯決定的趨

力；（2）缺少生涯決定過程所需的知識；（3）雖然也覺察有必要做生

涯決定的需求，但受限於不願自己承擔有關生涯決定的責任。 

2.如何收集生涯決定有關資訊的問題：（1）生涯決定資訊之不

足、相互衝突；（2）生涯決定資訊過多，反而使得決定者混淆，不知

如何選擇以至無法做生涯決定；（3）缺少如何收集生涯決定與生涯資

訊的知識；（4）沒有意願接受有效的生涯決定資訊，因與個人之自我

觀念不符。 

3.生涯決定時有關經驗類化、生涯評估及選擇的問題：（1）太多

生涯機會或有關建議以至未能做出生涯決定；（2）未能整理類化出個

人生涯決定有關的考慮要項如個人健康、資源、能力、教育的限制；

（3）於生涯決定時擔心失敗，或個人社交網絡的不贊同；（4）作了

不合實際的生涯決定選擇，太高攀或低估，一般而言必須考量個人之

性向、興趣、價值觀、資源及個人環境；（5）生涯決定時未能考量個

人重要關鍵他人的意見，以至產生問題；（6）缺少客觀評估以至做了

不當的生涯決定。 

4.對於生涯決定擬定計畫執行的問題：（1）缺少有關生涯決定之

知識，以至未能逐漸形成生涯決定計畫；（2）未能具有生涯決定之未

來觀；（3）未有意願或缺乏能力去得到足夠之資訊，以擬成生涯決定

計畫。 

（二）生涯決定困難意義 

Gati、Krausz 和 Osipow（1996）提出一個階層模式解釋人們可

能會遭遇的生涯困難，將一般人在做職業決定時所遭遇到無法決定的
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情形定義為生涯困難（Career Difficulties），並且根據文獻上對職業決

定因素的探討而建立一套生涯決定困難的分類系統。此一分類系統精

實徵研究後，形成一生涯決定困難的階層性分類系統。 

在此一理論模式中，Gati 將所有生涯決定困難區分為兩大類，分

別為做決定之前的困難以及做決定過程中所遭遇的困難。決定過程開

始之前的困難主要是個人還沒準備好要做決定，尚未準備就緒的原因

又可分為三類：缺乏動機、猶豫不決（indecisiveness）、以及錯誤的

生涯觀念（dysfunctional myths）。決定過程之中所遭遇的困難又可分

為訊息不足以及訊息不一致兩種情形，訊息不足包括對職業世界認識

不夠、不知道如何獲得職業資料、對自己認識不夠、同時也不知道職

業決定的步驟。而訊息不一致的原因，包括訊息來源不可靠、以及因

內在衝突及外在衝突所形成的訊息不一致情形。 

此一系統有助於生涯輔導實務工作者了解來談個案的問題類

型，以根據其需求提供輔導服務。類似此一模式及診斷工具的建立，

將有助於生涯諮商人員在實務工作方面的工作效益，也有助於當事人

解決問題。 

此外，Gati 等人（1996）並根據此一模式編製「生涯決定困難量

表」，而中文版之生涯決定困難量表，經田秀蘭（民 90）修訂，並進

行實徵研究。 

（三）生涯決定困難之相關研究 

Vondracek、Schulenberg、Skorikov 和 Gillespie（1995）檢驗認同

狀態和不同種類的生涯決定之間的關係，結果顯示明確認同狀態群的

成員是顯著和生涯不確定的性質和數量有相關，自主認定的反應比其

他三個狀態反應有顯著較低的生涯不確定分數。 

Osipow & Gati（1998）考驗生涯決定困難量表的建構效度發現未

決定學生在生涯決定困難量表上有顯著高分。Lancaster、Rudolph、

Perkins 和 Pattern（1999）也發現決定學生比未決定學生在做決定上

有較少困難。 

 



 31

第三節  生涯自我效能理論與相關研究 
 

生涯自我效能係指個人對其生涯選擇和適應有關行為效能之判

斷，亦即個人對自己生涯能力的自我評估（Lent & Hackett，1987），

而個人之自我評估是經由自我效能的覺知（perceived self-efficacy）而

得。生涯自我效能首次出現在 Hackett 和 Betz（1981）的文章中，Hackett

和 Betz 假設自我效能以及兩性在社會化上的差異，是造成女性在男

性職業領域中佔較少席數的原因。Betz 和 Hackett（1986）以及 Lent

和 Hackett（1987）皆指出生涯自我效能源於自我效能，而凡運用自

我效能於生涯領域的研究結果都統稱為生涯自我效能。由此可知，生

涯自我效能理論的基礎是源於 Bandura 的社會學習理論。因此，本節

擬先進行自我效能理論的探討，再對生涯自我效能及其相關研究做進

一步的了解。 

 

一、自我效能的理論 

（一）自我效能的意義 

Bandura（1977）在其「社會學習理論」（Social Learning Theory）

一書中提出解釋自我效能預期的三個向度：難度、強度及推論性。難

度係指個人對一項任務所感受到的困難程度，有些人較傾向於將一件

事想得很難完成，有些人則比較不會把一件事想得很難完成；強度係

指個人對自己能完成一項任務所具備的信心多寡，有些人對自己較具

信心，能肯定自己的辦事能力，有些人則比較擔心自己是否完成他人

所交付的任務；推論性則是指個人預期成功的信念是否能由某一情境

或某一任務推論至別的情境或其他任務。 

（二）自我效能的形成 

Hackett 及 Betz（1981）認為自我效能也是一種個人的認知態度，

這種態度促使個人盡可能地發揮其天賦潛能，並追求其較感自信之職

業。這種自己對自己的信心，也就是一種認知態度，是促使個人有所

行動的最佳力量。此外，自我效能也是一種個人克服生涯阻礙的行
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為。一般而言，實徵研究的結果發現自我效能預期與個人的職業行為

有高相關存在（Betz & Hackett，1981），例如個人在大學時代的職業

探索行為、學業成就，以及對所選擇科系的滿意程度等等。在某些領

域裡，自我效能預期高的學生對自己較具信心，學業成績也較優秀，

對自己主修領域的滿意程度也較高。 

 

二、生涯自我效能的涵義 

（一）生涯自我效能的意義 

生涯自我效能是自我效能理論在生涯相關行為上的應用，有以下

的定義：一為個體從事生涯決定有關之作業（task）或行為上所表現

的信心程度（Taylor & Betz,1983），換言之，為在生涯決定有關的特

定行為層面所表現的效能感。另一定義為「在生涯決定與適應的相關

行為方面，個人對自身效能的判斷」（Lent & Hackett，1987），其義

涵蓋生涯決定以外的生涯主題。有學者則認為生涯自我效能泛指在生

涯決定過程中所展現的效能感，不限於特定的行為或作業，其直接影

響生涯決定的態度與行為。不論定義為何，其與行為間之密切關係在

定義中仍十分明確。 

生涯自我效能屬認知中介變項，泛指對生涯相關行為的表現把握

的程度，或專指完成生涯決定過程中所需特定的作業或行為的信心程

度。此信念對生涯相關的行為、行動具有相當的影響力。本研究以生

涯選擇過程所需的效能感為研究的焦點，探討受試者在生涯決定相關

行為所表現的自我效能。 

（二）生涯自我效能之理論基礎 

首先將自我效能概念引用於生涯選擇與生涯發展研究的是

Hackett 和 Betz（1981），從他們的研究中發現，自我效能低的人，缺

乏信心，逃避某些工作或表現某些行為，在生涯發展與職業的選擇上

會形成不確定或猶豫。其後數項相關的研究，以不同樣本或不同評量

方法探討職業發展歷程中有關的課題，所得結果雖略有出入，但大致

上均認為生涯自我效能的概念是暸解生涯行為的重要建構，包括生涯
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方向的考慮（Hackett & Betz，1981）以及生涯抉擇（Taylor & Betz，

1983）等（引自林幸台，民 77；謝宏惠，民 79）。由此可知，自我效

能理論的確可以有效增進生涯行為的了解，特別在解釋生涯抉擇方向

的考慮範圍及信心方面，具有較大的預測力。 

（三）生涯自我效能在生涯發展上的重要性 

自我效能是行為產生及改變的重要關鍵（Bandura，1977）。低自

我效能的人，由於認為可能表現不好，會避免相關表現的機會，因此

沒有成功的可能；高自我效能的人，會增加行為的頻率，獲致成功的

機會較大。因此，自我效能信念能夠預測生涯進入（entry）行為（Lent 

& Hackett，1987）。 

具有高度自我效能者，在面對困難時不僅能減低恐懼感和對自我

的抑制，還可透過對成功的預期，影響個人處理的努力程度，面對障

礙和痛苦的持久度及個人外在的表現。 

此外，自我效能預期包含三個不同的向度，這些向度與行為表現

有密切之關係（陳金定，民 76；謝宏惠，民 79），分述如下：1.等級

（magnitude）：個人面對同一類，但難度不同的問題時，自我效能預

期的高度也常會不同。2.類化程度（generality）：有些行為表現或經

驗產生成功預期，能類化的範圍有限，但有些則可類化到不同情境

中。3.強度（strength）：強度較弱的效能預期，容易因失敗的經驗結

果而降低或消除；反之，有強烈效能預期的人，即使遭遇困難，仍能

繼續努力，持之以恆克服之。 

綜合以上所述，自我效能的原意是自我效能期待，是一種人對於

自己在某項特殊工作上表現良好與否的信心。這種自信心受到四種訊

息的左右：表現成就、替代經驗、口語說服以及生理激發。對行為會

產生三種主要的影響：趨避選擇、行為表現與持續力（金樹人，民

86）。 

由上述分析可知，生涯自我效能可界定為個人面對職業與教育選

擇時對自己能否成功地地表現此一行為的預期作用及信心程度。而自

我效能理論可有效的增進職業行為的了解，特別在解釋職業與生涯選
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擇方向，所以其相關的研究也不斷增加。 

（四）如何增加生涯自我效能 

在生涯自我效能對生涯發展具有影響性的論點日趨受到肯定

後，接下來其關切的是如何提昇生涯自我效能。Betz 結合 Bandura 四

個獲取自我效能的方法，提出生涯自我效能提升之道為：（1）獲致成

功的經驗（Performance accomplishments）；為方法中最有效（powerful）

的方式。作法是以課程或工作坊提供學習者成功的經驗，例如學習數

學技巧的工作坊即是；（2）替代學習（vicarious learning）或示範

（modeling）；對當事人而言，有意義的學習榜樣（role models）能使

其增進自我效能。對少數族群或女性案主言，學習的榜樣更會讓其有

感到似曾相似感，具有激勵的作用。諮商員可以透過書籍、錄影帶或

採訪等方式與當事人共同尋找學習的榜樣；（3）情感激發（Emotional 

arousal），即指與行為有連帶關係的焦慮感（anxiety）。焦慮感被

Bandura 視為自我效能預期的連帶反應（coeffect），自我效能提高，

焦慮感將降低。因此焦慮管理對提升自我效能有所助益，方式包括放

鬆訓練，自我對話以及思考中斷法；（4）口語回饋（Verbal persuasion），

重要他人或諮商師的鼓勵或支持，對增強當事人的自我效能有益。 

由此可知，Betz 認為增進生涯自我效能的方式，有自我成功經驗

的增加、焦慮情緒的控制及他人的示範或回饋。Betz 亦強調，在應用

上述策略前，訂定具體明確的目標極為重要，亦即諮商師先評估低自

我效能的原因為何，再據以上述的管道來設計介入策略。 

（五）生涯自我效能的評量 

Taylor 和 Betz（1983）為能評估在生涯相關行為的自我效能，編

製生涯決定自我效能量表（Career Decision-Making Self-Efficacy，

CDMSE），以評量在生涯決定過程中，成功完成所需要的具體行為與

作業的信心程度，分數越高，代表信心程度越高。研究發現，生涯決

策自我效能量表分數較高的人，其生涯不確定感較低，尤其表現出在

生涯決定內容上顯得更有信心。 

與此研究結果相同的是 Taylor 和 Popma 在 1990 針對大學生所做
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的研究。發現生涯決定自我效能變項能有效預測生涯未定向（career 

indecision）的現象，研究者以 203 位大學女生及 204 位大學男生為研

究對象，以 CDMSE 為評量生涯自我效能的工具，探討生涯自我效能

與生涯未定向、生涯顯著（career salience）、制控信念等變項之間的

關係。結果發現；生涯未定向之學生所顯現出來的自我效能低落，內

控型的人比外控型的人有較高的生涯自我效能。 

生涯決策自我效能量表為一般研究生涯決定自我效能常用的評

量工具，不少研究針對生涯決策自我效能量表所能測量到生涯決定自

我效能加以探討： 

Robbins（1985）的研究結果發現，生涯決策自我效能量表較適

用於一般、推論性的自我效能上，而非如 Taylor & Betz（1983）所言

用於特定生涯決定過程作業。Taylor 和 Popma（1990）也以因素分析

來探討生涯決策自我效能量表的因素結構，發現每個題目皆超過一個

因素的負荷量，其建議與 Robbins（1985）相同，生涯決策自我效能

量表適合以整體性為考量，而非以特定的作業或因素來測量其行為。

Peterson 與 Delmas（1998）以 418 位尚未準備就緒（underprepared）

的學生為對象，探討生涯決策自我效能量表所呈現的因素結構，結果

發現兩個主要成分，分別是資料蒐集的能力與做決定的能力。 

本研究將生涯自我效能定義為在生涯決定相關行為所表現之一

般性的生涯自我效能，並不著重於在特定某些因素上呈現的信心程

度，故在量表的使用與解釋上，以整體的解釋為依據。 

 

三、生涯自我效能的相關研究 

當代生涯理論的趨勢，視人為生涯的主導者，在我國，生涯自我

效能的相關研究越來越受到重視（陳金定，民 76；謝宏惠，民 79；

金樹人，民 86），以下是相關之研究： 

（一）生涯自我效能與生涯未定向之相關研究 

Niles 和 Sowa（1992）以 181 個大學生為對象研究，使用的評量

的工具是生涯決定自我效能量表，發現生涯未定向與生涯決定自我效
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能有顯著相關。另外，動機因素、生涯踐諾（commitment）及一般自

我效能與生涯決定自我效能也有顯著的關係。 

謝宏惠（79）曾對大專生 542 人做性別角色、場地獨立性、決策

型態、生涯自我效能與生涯不確定性的相關研究，其結果發現生涯自

我效能對生涯不確定性產生較強而直接的影響力。在對大學生生涯決

定類型與生涯決定信念之研究中，以北部大學生 502 人為樣本，紀憲

燕（民 83）其結果發現在對不同的類型中「生涯自我效能」部份對

生涯決定信念的同意程度有差異存在。 

對高中音樂資優生自我效能與生涯決定的研究，邵俊德（民 84）

其以北部四所高中普通班與音樂班各 289 人為樣本，其結果發現，無

論是普通班或音樂班，自我效能與生涯決定皆有典型相關，然而就其

相關的大小來看，自我效能與生涯決定的相關不大，故對生涯決定而

言，自我效能只是一重要影響變項，而非是決定性變項。 

Osipow 等人（1976）在生涯未定向的歸納因素中，「缺乏結構與

信心」因素包括選擇的焦慮及逃避做職業的選擇，其正如 Holland 和

Holland（1977）指出：焦慮和缺乏自信心為生涯未定向的可能原因，

就焦慮而言，焦慮的程度與自我效能成反向的共變關係，即當自我效

能增加時，焦慮減少；而自我效能降低，焦慮就會增加，進而影響了

生涯的選擇。 

Hackett 和 Betz（1981）探討 235 名大學男女生的自我效能與生

涯決定的過程，研究結果顯示，因性別的自我效能差異會反映在生涯

決策的過程，男生對傳統男性職業與非傳統的男性職業上的自我效能

皆相等；而女生對傳統女性職業的自我效能顯著顯著高於非傳統的女

性職業。除此之外，自我效能與其所考慮的職業範圍及型態，和對傳

統和非傳統的興趣有關。 

Taylor 和 Betz（1983）結合了自我效能與生涯未定向的概念，指

生涯未定向中「缺乏結構與信心」是包含在 Bandura 的自我效能理論

之中。其以 346 個大學生為研究對象，研究結果證實自我效能與職業

生涯決定呈現強烈負相關。也就是說自我效能低的人，缺乏信心，往
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往逃避某些工作或表現行為，因在職業與生涯選擇上形成未定狀態。 

當面對決策問題時，因懷疑自己能力不足而產生焦慮、害怕等反

應或因之不敢做選擇乃可能之事，因為在決策的情境中，冒險和不確

定的因素常作用於其內。個人在解決問題或做決策時的心態，對他在

問題情境中的反應有重大的影響。 

吳劍雄（民 86）以雲嘉南地區專科生為研究對象，從職業發展

的觀點，探討專科生職業認知、生涯自我效能和生涯決定程度的關

係，並加入個人屬性與相關心理變項。結果發現：對科別興趣、學校

評價和期望等心理變項的重視，將會激發個人的潛在能力，進而影響

個人的職業認知、生涯自我效能和生涯決定程度，促使個人的職業發

展。此外，職業認知和生涯效能的增強，能強化個人內在的能力與信

心，進而促使個人做出理性的生生涯決定。 

（二）生涯自我效能其他相關研究 

在性別因素、職業自我效能與職業選擇的關係的研究中，林幸台

（民 77）針對 190 位高一男女學生，以自編之「職業與我」問卷測

量職業自我效能，結果發現，職業興趣與自我效能之間有明顯相關，

而性別因素並未對男女生的自我效能造成顯著影響。即職業自我效能

變項可能受到其他變項抑制而未能有效預測樣本對男性職業方面的

選擇，但自我效能對女性職業方面的選擇則呈負向的預測作用。黎麗

貞（民 86）的研究發現，就國內大學生而言，男女生在生涯決定自

我效能的得分上有顯著差異存在，顯示男生的生涯自我效能高於女

生，並顯示生涯自我效能與生涯阻礙因素有關。 

許淑穗（民 87）以生涯自我效能為核心，輔以個人變項（包括

性別角色取向、內外控制握信念和工作價值取向）和環境因素（包括

興趣一致性和學業表現），用以建構大學生的生涯選擇徑路模式。結

果發現：在三項生涯選擇徑路模式（全體、大學男生和大學女生），

顯示生涯自我效能是探討生涯選擇的重要預測變項，也是影響生涯選

擇的中介變項。此外，三項模式的徑路圖不盡相同，全體和大學男生

模式顯示性別角色取向、內外控制握信念和生涯自我效能可以有效預
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測大學男生的生涯選擇，一般而言，大學男生傾向中性化且內控者，

其生涯自我效能較高，對未來生涯選擇的考慮較多，生涯選擇的範圍

也較寬廣。大學女生模式則顯示內外控制握信念、工作價值取向和生

涯自我效能對預測女生之生涯選擇最具解釋力，一般而言，內控且注

重外在工作價值的大學女生，其生涯自我效能較高，對未來生涯選擇

的考慮較多，生涯選擇的範圍也較寬廣。 

根據上述研究可知，生涯自我效能與生涯定向程度、職業興趣、

制控信念、動機、生涯踐諾及工作適應等有關，影響生涯行為的層面

非常地廣泛。有關生涯自我效能和生涯決定的實徵研究結果可以支持

自我效能和生涯決定是有關係的。 

（三）生涯自我效能與焦慮憂鬱情緒 

焦慮和缺乏自信心為生涯不確定的可能原因，就焦慮而言，焦慮

的程度與自我效能預期的層次和強度，形成反向的共變，亦即當自我

效能增加時，焦慮就降低，當自我效能降低時，焦慮就增加（Betz & 

Hackett，1983）。Bandura 說：「個人感覺到的自我效能不僅可降低預

期的害怕和障礙，還可以透過對成功的預期，決定個人努力的程度。」

就自信心而言，自我效能乃個人估計完成某項工作所具有的能力或信

心，而缺乏自信心為生涯不確定的原因之一，因此，生涯不確定與自

我效能預期之間可能有關係存在，亦即，自我效能預期可能會影響生

涯決策的過程。 

O’Hare & Tamburri（1986）探討 248 名大學生的特質焦慮、狀態

焦慮、因應型態與生計決策的關係，指出自我效能因應型者因具有控

制感和效能感，因而沒有特質焦慮或狀態焦慮，同時此類型者會以積

極、建設性的態度和認知的自我語言來處理生涯決策問題，能順利決

定自己的生涯方向。 

 

第四節  焦慮憂鬱情緒 
 

本節主要說明焦慮憂鬱情緒之意義、青少年常見之焦慮憂鬱情緒
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及與生涯相關行為有關之焦慮憂鬱情緒。 

 

一、焦慮憂鬱情緒 

焦慮（Anxiety）與憂鬱（Depression）存在於平常情緒與困擾情

緒狀態中，認知治療模式假定焦慮與憂鬱都是由認知因素所造成，而

且各有其獨特性。本節分別探討焦慮、憂鬱的本質與成因及焦慮與憂

鬱之相關。 

焦慮是一種不愉快的複雜情緒狀態，是由緊張、不安、憂慮、恐

懼等感受交織而成的，且常伴有某些生理上的反應（如冒冷汗）（張

春興，民 78）。焦慮又可分為情境性焦慮與特質性焦慮，所謂情境性

焦慮是指一個人在某一特殊情境和時刻下所經驗到的緊張、憂慮、擔

心、不安的感受，尤其是當他對某一個外在的壓力情境主觀地解釋為

有危險或威脅性時，焦慮現象便會伴隨著上述感覺應運而生。至於特

質性焦慮則指個人較穩定持久的焦慮傾向，也就是個人知覺到威脅性

情境時不同的反應傾向。Zung（1979）以廣泛的角度來看焦慮，包含

有（1）是一種情感反應、低潮之心理狀態（2）是一種病因、指行為

之內在病因（3）是一種動機來源（4）是一種情境反應（5）是一種

人格特質（6）也是指情緒障礙（見俞筱鈞、黃志成，民 74）。 

「憂鬱」一詞具有許多不同的意義，它可以是一個描述情緒的，

也可以是表示生理或心理上的一種偏差。它更是一個精神病理症狀，

一個症候群或一種疾病名稱。所謂「憂鬱」（depression），代表了許

多意義，可說是一種情感現象，稱之為憂鬱感（depressin feeling）；

也可說是一種心理疾病，稱為憂鬱症（depressive disorders）。有學者

認為憂鬱是一種複雜的感覺，包括無助的、低自尊心、且內心時常感

到將有不好的事要發生。有人則認為，所謂憂鬱是一種退縮與社會性

低度反應，而且容易表達負向的語言和情緒，諸如悲傷、悲觀、無助

以及負向自我批評；此外，亦缺乏自我肯定、並且有情緒性抑鬱

（emotionally recicent）。 

國內學者張春興（民 78）則認為，憂鬱是屬於憂愁、悲傷、頹
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喪、消沈等多種不愉快情緒綜合而成的心理狀態，而且幾乎是所有精

神疾病的共同特徵。按症狀的差異，憂鬱有輕重之分，多數的人都有

輕性憂鬱的經驗，諸如悲傷、沉悶、生活缺乏情趣、做事無精打采等

情緒低潮，這些正常人也會遇到，因此短暫的憂鬱並非病態，但是一

旦憂鬱的清況嚴重時，患者行為異於常人，不僅在心理上陷入悲傷、

絕望、自責以及思想錯亂的地步，且生理上也會出現食慾不振、頭疼、

心悸、兩眼無神、嘴角下陷等症狀。 

理論上，焦慮與憂鬱被區分成不同的情緒異常狀態，但是焦慮與

憂鬱是不同或可能是相同的狀態則尚未有定論，憂鬱與焦慮或許可區

分為不同的疾病類別，但就情緒表徵、起因或狀態等而言，仍有部分

重疊或高相關，而且焦慮與憂鬱是最普遍也最常令人感到困擾的情緒

狀態。 

 

二、青少年的焦慮及憂鬱情緒 

青少年正處人生「狂飆期」，自我認同尚未完全建立，面臨各種

價值衝突、升學、社會壓力與挫折而不知如何應變，逃避現實、緊張、

失眠、情緒低落等現象發生，因此青少年的焦慮憂鬱情緒成為注意的

焦點。董氏基金會對青少年憂鬱現況調查顯示，現在的七年級生每五

人就有一人（佔 21.8％）憂鬱情緒傾向，且須專業人士進一步評估。

他們認為時常或總是讓自己鬱卒的事，前三名分別為「考試」（佔 44.4

％），「課業的表現」（佔 37.9％）及「金錢」（26.8％），而青少年常

見的心理不適應行為則有過度的憂鬱、悲觀；過度的敏感、急躁；過

度的懷疑、擔心及強烈的不安與緊張的感覺等，而使青少年焦慮的成

因及困擾，課業的壓力仍是主因，包括升學競爭、煎熬在有限的時間

內如何把書讀好、重要的考試、老師父母的期望要求責備、面臨升學

就業的衝突等。 

趙芳玫（民 91）採用問卷調查法，以台北縣地區公、私立高中、

高職學校一至三年級學生共 1254 人（男生 551 人，女生 703 人）為

樣本，了解台北縣地區高中職學生焦慮與憂鬱之情緒傾向，並探討影
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響焦慮與憂鬱傾向之相關因素。結果發現：焦慮傾向與憂鬱傾向女生

高於男生，且三年級女生大於三年級男生；憂鬱傾向則是高中二年級

男生大於高中三年級男生。 

林美李（民 92）以台北市 779 位高中生為研究對象發現，有 53.6

﹪台北市高中生的憂鬱量表得分超過 16 分，男生和女生間憂鬱程度

無差別，高三學生憂鬱平均分數高於高一學生，高中生的憂鬱程度和

其個人因素、壓力生活事件、無望感與自尊之間有統計意義上的相關

性，個人因素、壓力生活事件、無望感與自尊對高中生憂鬱程度有

47.8﹪的解釋力。 

鄒浮安（民 86）探討高中學生的生活壓力及其相關因素時發現，

高中學生高壓力源，以學校生活壓力類居多；女生的同儕壓力、學校

壓力與個人壓力顯著高於男生；二年級學生的家庭生活壓力高於一年

級與三年級學生；生活壓力愈大，健康狀況愈差，並建議輔導計畫宜

配合性別與年級的差異現象與繼續改善學習環境與升學制度，以緩和

學校生活壓力等。 

 

三、與生涯未定向相關之焦慮及憂鬱情緒 

Goodstein（1965）試圖以「焦慮」（anxiety）所扮演的角色，「結

果焦慮」和「前題焦慮」，來區分「不確定」和「猶豫」。當個人處在

生涯不確定的狀態時，係被視為受經驗所限制，會因無法做出決定而

感到焦慮，焦慮是問題的結果。因此只要能提供生涯不確定者足夠的

生涯經驗，就有助於他作出決定且減輕焦慮。另一方面，有些人只要

是面臨決定的情境就會喚起焦慮的情緒，即使提供他十分充份的生涯

經驗，作決定的焦慮仍會導致他無法發展出適當的決定技巧，或逃避

作決定的任務，甚至喚起更嚴重的焦慮，這即是所謂的「生涯猶豫」

者。 

Salomone（1982）則以為「生涯未定向」和「生涯猶豫」二者指

涉了個人生涯決定狀態的不同向度，其中，「定向－未定向」

decidedness-undecidedness 主要涉及理性－認知的發展性層面，「決斷



 42

－猶豫」（decisiveness-indecisiveness）主要是情緒－心理的發展性層

面。根據 Salomone 的說法，一個具有「決斷」本質的未定向者，可

能只是暫時性的尚未蒐集足夠的資訊以確定其生涯選擇；但一個具有

猶豫性格的未定向者，則會伴隨許多心理困擾的發生，而焦慮只是常

見的心理困擾之一。 

Bordin（1946）亦從個人的心理層面探討職業選擇的難題歸納出

依賴、缺乏資訊、自我衝突、選擇焦慮、缺乏保證等五類。1.依賴

（dependence）：由於心理發展上的遲滯，過於依賴他人為其作決定。

2.缺乏資訊（lack of information）：由於缺乏對自己和工作世界的充分

資訊，而無法決定。3.自我衝突（self-conflict）：經驗到二或數個自我

概念間的衝突，或是自我概念和其他刺激的衝突。4.選擇焦慮（choice 

anxiety）：面臨兩個或多個不感興趣或不滿意的選項，以至於充滿作

決定的焦慮。5.缺乏保證（lack of assurance）：雖然做了決定，但仍須

尋求他人的保證（引自吳芝儀，民 89）。 

由於衝突的發生和個人的生涯難題息息相關，衝突的來源即倍受

心理學者所關注。Pepinsky（1948）即依據其實徵研究的成果，將導

致職業選擇難題中的「自我衝突」，區分為三類不同的衝突：（1）文

化自我衝突（cultural self-conflict）受到個人的文化群體或社會所約

制；（2）人際自我衝突（interpersonal self-conflict）在個人的抱負與

父母期待之間發生衝突；（3）內在自我衝突（intrapersonal self-conflict）

發生於個人興趣和能力等特質上的衝突。Bordin & Kopplin（1973）

則進一步將衝突的來源區分為數項類別：（1）在釐清想法時的綜合性

困難，（2）在職業情境中形成具體自我概念時的認定難題，（3）不同

職業選擇的利弊衝突，（4）由於對自己不滿意而萌生改變，（5）因職

業選擇的阻礙而產生的心理疾病（引自吳芝儀，民 89）。 

Rounds 和 Tinsley（1984）曾整合特質因素理論和心理動力理論

對生涯決定難題的看法，提出「未定向」的判斷依據需符合下列兩項

標準：1.未表達出投入特定職業領域的明確意圖，未做出職業選擇，

常伴隨著焦慮、擔憂及對不愉快後果的預期。2.至少出現下列特徵之
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一：（1）對進入某特定職業所需具備之條件、責任或任務、能力要求

以及該職業所提供的報酬福利等，缺乏了解。（2）對自己的興趣、能

力、需求等，缺乏自我了解。（3）缺乏決定技巧（引自吳芝儀，民

89）。 

Osipow、Carney 和 Barak 在 1976 發展「生涯決定量表」（Career 

Decision Scales），作為評量生涯未定向的工具，主要包括四個向度：

（1）缺乏結構性、缺乏信心、選擇的焦慮、逃避選擇；（2）對所偏

好選項的外在阻礙；（3）在同樣感興趣選項間的雙趨衝突；（4）生涯

決定歷程中的個人內在衝突。其中，「缺乏結構性」經許多研究證實

對生涯不確定和生涯猶豫兩類型具有良好的區辨能力（Hartman 等

人，1985；Vondacek 等人，1990）。Shimizu 等人（1988）以 698 名

中學生為對象的生涯決定量表的因素結構之研究所抽得的四個因

素，分別為：（1）混淆、沮喪、缺乏經驗與資訊；（2）對未來生涯較

為確定，但尋求增強與支持；（3）雙趨衝突，但對生涯選擇抱持正向

態度；（4）面臨生涯決定上的內在與外在阻礙。Forer（1953）認為

無法做出職業決定者，可能是情緒上適應困難者（emotional 

maladjusted person），決定的過程對他而言是一種威脅。因此，焦慮

或憂鬱情緒或許與生涯未定向關係密切。Matre 和 Cooper（1984）建

議生涯輔導者應促進具猶疑特質已知方向者的生涯決定技巧；對高度

生涯猶疑者的輔導策略應著重於焦慮、憂鬱、低自我概念之處理，以

及決定技巧之訓練。林幸台（民 77）亦指出焦慮、異常恐懼症、抑

鬱、健康狀況等，均與個人的自我效能有關。 
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