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焦慮本身並不是問題

生涯導航
不能錯過的超詳細大學四年生涯規劃（二）

1E-paper205@明新科技大學學務處 諮商輔導暨職涯發展中心.com

哈囉同學們~從開學到現在已經過㇐個月了，最近課業壓力有越來
越大嗎？或是邊打工邊唸書的你有記得好好休息嗎？上㇐期我們分享了
身為大㇐的同學們可以如何規劃剛步入大學的第㇐年，包含廣泛交友累
積人脈、多談戀愛探索愛情關係、摸索未來的生涯方向及早規畫，和事
前訂立目標勇往直前，這些也可以套用到其他年級唷！而每個年級的重
心也會不同，可以思考對現階段的你來說最重要的是什麼！p.s.本期主
要討論大二的同學們，接下來的幾期也會針對不同年級撰寫內容唷！
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我們先來看下方圖片，思考㇐下你想嘗試跳脫舒適圈嗎？有哪些方
式呢？除有下方提供的建議，還有什麼呢？

大二的同學



生涯導航

2E-paper205@明新科技大學學務處 諮商輔導暨職涯發展中心.com

假設你在大㇐多方嘗試後訂立了畢業後想進入某某外商行銷部的目
標，那麼你在大三大四時需要有進入相關實習、出國交換培養語言及國
際觀的過程來拿到達成目標的門票 ，而要進入這些過程，你需要付出的
努力和準備可能包括：

1. 打工→無法㇐步登天拿到實習，可以先從相關打工培養實戰經驗

2. 競賽→累積代表作品、訓練團隊合作

由於這篇大二的篇幅稍⾧，僅節錄打工跟交換的部分，根據上期大㇐
篇提到的所有的事情以訂立目標優先，這時的你會處在第㇐階段（如下圖）
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生涯導航

3E-paper205@明新科技大學學務處 諮商輔導暨職涯發展中心.com

☛打工☚
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高中、大㇐時期，大部分的人都是因為想多存㇐點錢、甚至是怕生
活太無聊所以打工 而大二過後，如果你想要更有方向的達成你的目標，
你可以目標優先導向的思考「打工的目的是什麼?」、「我可以從這份
打工學到什麼能力，進而離我的目標更進㇐步」，例如：以大三、大四
想要進入行銷實習及出國交換為前提，你可以思考…

1. 行銷實習需要了解顧客端的想法做行銷操作

→現階段可以嘗試第㇐線了解顧客，門市工讀、銷售工讀都是可以累

積經驗的選擇。

2. 出國交換需要考取托福、相關語言證照

→現階段嘗試接㇐些英文/語言家教，㇐邊賺取交換費，㇐邊維持語感

另㇐方面，校外打工可以快速累積外在人脈、第㇐步了解社會生態。



生涯導航

4E-paper205@明新科技大學學務處 諮商輔導暨職涯發展中心.com
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☛準備交換學生☚

☛先思考為什麼申請交換學生？(也就是目的是什麼)

1. 年輕就是本錢，想四處看看、多多體驗國外生活。

2. 雙學位，除了自身學校學歷還多㇐份文憑。

3. 未來想去那個國家念研究所，先去交換作為跳板。

4. 畢業後計畫去海外工作，先去當地體驗。

☛考相關語言檢定、顧好現階段課業

有些國家的交換有規定相關語言檢定，如去日本交換需要日文檢定

N2、去美國交換需要托福IBT 85分以上…諸如此類。所以需要尋找相關

資源去達到交換所需要的語言檢定門檻，網路上有很多高手的教學，除

了語言檢定外，學業成績也相當重要！有些大學會規定申請者在校成績

需達某個分數以上，甚至是以在校成績為第㇐優先篩選交換人選！所以

在校成績也不可以荒廢阿！



生涯導航

5E-paper205@明新科技大學學務處 諮商輔導暨職涯發展中心.com
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☛交換生活的規劃

關於這點同樣可以用目標導向的方式，思考自己去交換的目的是什

麼？如果想要體驗異國生活、開拓視野的人，那多多參與當地活動體驗

文化衝擊、或用課餘時間到各地旅遊都是不錯的選擇。

有計畫未來在當地念研究所、工作的人可以多和學校教授交流幫個

研究助理、積極爭取實習機會，與當地資源建立良好的關係，為往後鋪

路。出社會後很難有這麼⾧的時間待在國外體驗當地生活、拓展視野趁

自己年輕的時候不顧㇐切的讓自己飛吧！下㇐期我們會分享推薦大三生

㇐定要做的三件事！敬請期待！

⽂章來源：https://inawang.com/college/



－最新活動宣傳－
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－最新活動宣傳－

5E-paper205@明新科技大學學務處 諮商輔導暨職涯發展中心.com

2024. 10. 08｜NO. 205 明來豐 生涯快報



－最新活動宣傳－

6E-paper205@明新科技大學學務處 諮商輔導暨職涯發展中心.com
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－最新活動宣傳－

7E-paper205@明新科技大學學務處 諮商輔導暨職涯發展中心.com

賈桃樂明新分館
班級預約導覽資訊

館內設施介紹

賈桃樂學習主題館

2024. 10. 08｜NO. 205 明來豐 生涯快報



職涯輔導相關資訊
今年應屆畢業生(提前接受勞動部就業服務)問卷已

開放填寫，請務必於10/25前完成

教育部填報資訊填寫步驟：
1、登入學生資訊服務系統。
2、選擇左側『資料維護與申請』。
3、點選『勞動部就業服務調查』。
4、選擇『是否願意提前接受勞動部就業服務』
【是】請確認右邊基本資料是否有誤需修正
【否】點選【填寫完成送出】即結束
5、境外生、境外專班不用填。

8E-paper205@明新科技大學學務處 諮商輔導暨職涯發展中心.com
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⬇其他職缺可參考 ⬇

公司名稱 ⾧榮鋼鐵股份有限公司

職務名稱 保養人員

上班地址 新竹縣湖口鄉

聯絡方式
Email：janechang@evergreennet.com
電洽：03-5983616張永珍

公司名稱 禾沛科技有限公司

職務名稱 配管工程師、配管助理、配管人員

上班地址 新竹科學園區

聯絡方式
Email：peggy@herpay.com.tw
電洽：03-5615885林小姐

公司名稱 逸典科技股份有限公司

職務名稱 助理工程師

上班地址 新竹縣湖口鄉復興路14號

聯絡方式
Email：eva-wang@e-dot.com.tw
電洽：03-5974363王雅郁

公司名稱 盛竹科技有限公司

職務名稱 助理工程師/工程助理

上班地址 新竹市

聯絡方式
Email：sun-truth_pd@sun-truth.com.tw
電洽：035788375 魏淑芬（意者請先EMAIL）

－最新徵才資訊－

9E-paper205@明新科技大學學務處 諮商輔導暨職涯發展中心.com

明新科大諮商暨職涯中心/

職涯發展網站/找工作
RICH職場體驗網台灣就業通
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