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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（四）

1E-paper207@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~這個學期即將過半了，期中考結束後有安排休閒活動
好好放鬆嗎？上㇐期我們分享了身為大三的同學們可以如何調整心態，
每個人都有屬於自己步程與時區，所以沒有誰落後或領先，只要照著自
己的步調前進，㇐切都不會太遲！而三的重點就是所做的事情需要更接
近未來就業方向，你可以去實習累積實戰經驗，並思考未來要念研究所
或是直接就業，先了解自己的需求再來做抉擇也可以唷！這㇐期是給大
四生的忠告(上)，下㇐期將會是完結篇，㇐起來看看有什麼吧！
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思考㇐下大四的生活是什麼模樣呢？即將脫離學生身分到社會上打
拼可能會遇到哪些煩惱呢？讓我們繼續看下去！

大四的同學
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大四是大學生涯的終點，也是即將踏出校園，最徬徨不安的㇐年。從
幼稚園到大學，待了十幾年的校園，對於即將離開校園舒適圈這件事，難
免讓人感到手足無措，不知道自己是否能有足夠的能力與膽識面對未知的
未來，這篇將告訴大四生兩個最實用的忠告！下㇐期還會有兩個忠告唷！

☛實習：寧缺勿濫！選擇有質量的實習☚
到了大四，對於應徵實習必須更加的謹慎、明確，因為這間公司有很

大的機率是你畢業後就業的公司，也因此慎選有質量的實習非常的重要，
有些人在大㇐到大三期間多方嘗試了不同的東西，因此在這個時間點很明
確的知道自己要的是什麼。那如果是還不清楚方向的人可以怎麼做呢？

如何選擇有質量的實習？

從自己的興趣、個性與所學比較看看吧！舉個例子，小編有個強者學
⾧在就學期間去過多間全球知名的外商實習，天資聰穎的學⾧總是很快就
完成自己的專案，這樣的生活卻讓他覺得每天都好想睡覺(?)慢慢的他發現
自己喜歡未知的挑戰，喜歡過著每天都需要不斷變化、創新的生活，所以
畢業後他放棄了人人稱羨的外商，到了新創公司開拓他的疆土，如今也成
了新創公司的中流砥柱！
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實習中需要培養的三種能力

1. 硬實力：先撇開你對實習工作有多少熱忱、有多大的理想抱負不談，
工作能力強不強、手腳功夫快不快是最首要需要去訓練及培養的。職
場並不像學校是個可以讓你慢慢學習的地方，在實習中是否能夠對自
己的工作負責，按實按量的完成專案任務、是否有令人驚豔的績效表
現，是實習中最需要培養的能力。

2. 軟實力：再來，檢視你是不是㇐個讓大家喜歡和你相處、合作的人？
重視承諾，對於自己的專案使命必達；和別人團隊合作時懂得換位思
考，能夠提出自己獨特的見解同時接納他人不同的想法。你是㇐個讓
人信賴、讓人喜歡合作的人，你才會是㇐個好的實習生，接著才會是
㇐個優秀成熟的工作者。

3. 情緒管理：人家都說大學生最容易玻璃心，遇到㇐點小挫折就想翹課
療傷，在難過的情緒下變得什麼事都不能做。但出社會工作後，不可
能任性的說不工作就不工作，學會處理、消化負面情緒，讓自己在最
快的時間平復、繼續工作也是㇐件需要訓練的能力。快點從玻璃進化
成強化玻璃吧！
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到了大四，同窗好友們開始兵分多路，有些人去實習了常常不在學
校；有些人出國交換了揮揮衣袖不帶走㇐片雲彩(?)；剩下的同學們開始
討論就業、討論考哪些證照…這時選擇考研究所的你，恐怕會感受到㇐
股被世界遺棄的孤獨。

小編建議考研究所的同學們可以團結起來㇐起念書。以讀書成效層
面來說，有什麼第㇐手消息、資源都能彼此分享，此外可以互相交流考
題，透過同學的教導得知自己的盲點，也透過教導同學更加釐清自己的
邏輯觀念。以精神層面來說，準備研究所中難免遇到挫折，甚至快到正
式考試時害怕落榜的壓力難以自行消化，這時候讀書夥伴們彼此就是彼
此最好的支柱！

有些人會說：我支身㇐人跨考了和我的大學科系相差十萬八千里的
研究所，沒有共同朋友怎麼辦？小編告訴大家㇐句話：「不要臉天下無
敵。」 可以試著透過朋友的朋友，或是其他網路管道詢問來找到和你考
相同所別的同學們㇐起交流。

不只是考研究所，舉凡實習、就業可以套用「不要臉天下無敵」模
式，像小編就常常鼓起勇氣主動搭訕(?)請教那些不認識的高手，其實只
要你夠主動，大部分的人都會很樂意幫助你的！下㇐期將分享給大四生
的另外兩個忠告，敬請期待！

☛準備研究所：記住你不是㇐個人☚

⽂章來源：https://giver.104.com.tw/article/24256
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－活動剪影－
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10/26

參與者回饋：

1. 覺得很好玩，因為讓我更認識如何分辨渣還是不渣。

2. 這讓我了解到如何在自己陷入戀愛煩惱時該用什麼方式解決。

3. 這次活動我明白了我的身體界線，也學習到尊重他人的身體界線。

-諮商輔導暨職涯發展中心-

心理衛生推廣週「愛情求生術–渣男渣女退散」

透過五個夜市常見的小遊戲，幫助同學們探索對於暈船、渣男

渣女的愛情價值觀和身體界線，以及有哪些可以運用的資源。

第㇐關—渣渣探測球
認識與辨認渣特質

第二關—若即若離的接觸
了解在不同感情狀態的身體界線
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第三關—下船的解藥
了解身邊的自我照顧與求助資源

第四關—拯救暈船仔
從旁觀者角度思考暈船

第五關—套住你的心
鼓勵同學們的認真參與

謝謝大家喜歡諮商中心辦的心衛週活動，我們下學期見！😊
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認識斜槓工作是什麼?如何從興趣中找到工作

與收入來源的平衡點，從興趣中探索出多元

的收入來源，增加自己豐富的生活型態。。

10/16
-職涯講座-

我的斜槓不是夢

參與者回饋

1.這堂課讓我有想要儘快找到自己未來工作想

走的路。

2.講師非常認真的讓我們了解斜槓也給了我們

㇐些方向找出自己想做的工作或是其他選擇。

10/30
-職涯講座-
我的斜槓之路

導演之路：從菜市場到電影院

參與者回饋

1.透過課程介紹。學會如何運用拍攝技巧。

2.課程非常有意義，原來找到自己的興趣也會

有適合的工作機會。

高速搶眼的吸睛時代，如何用時下的拍攝方

式與影音創作手法，從生活找出自己的興趣，

讓興趣變成自己的工作與多元收入來源。



－最新活動宣傳－
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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

－最新活動宣傳－
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⬇其他職缺可參考 ⬇

公司名稱 中國化學製藥股份有限公司

職務名稱 工讀生

上班地址 新竹縣新豐鄉上坑村坑子口182-1號

聯絡方式
Email：rene.chen@cenra.com
電洽：03-5599866#279陳姿蒨

公司名稱 新竹瓦斯股份有限公司

職務名稱 行政事務人員

上班地址 新竹市北大路

聯絡方式
Email：10014701@hchg.gov.tw曾小姐
電洽：郵寄通訊報名，請洽本公司網站。

公司名稱 禾沛科技有限公司

職務名稱 配管工程師、配管人員

上班地址 新新竹科學園區

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

公司名稱 ⾧榮鋼鐵股份有限公司

職務名稱 企劃人員

上班地址 台北市

聯絡方式
Email：recruit@evergreennet.com
電洽：02-25135672許小姐

－最新徵才資訊－
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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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