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體育系大學生生涯自我效能與生涯阻礙因素之初探 
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摘要 

緒論：大學生正處於生涯發展的關鍵時期，每一個決定對後續的生涯造成重大的影

響。生涯自我效能可以反應出體育系大學生對於生涯抉擇點上做出成功決定的自信程度，

且生涯阻礙與生涯自我效能，存在高度影響，若面臨一些生涯阻礙因素，會降低生涯自

我效能。方法：本研究採文獻分析法，收集 2000 年到 2017 年有關體育系大學生生涯自

我效能與生涯阻礙相關研究。結果：體育系大學生的生涯自我效能對生涯發展、生涯決

定、職業興趣、社會支持、結果預期具有正向影響力，整體結果與社會認知生涯理論相

符。在生涯阻礙方面不同背景變項所知覺到的生涯阻礙有所不同，而有效的提升學生生

涯自我效能，能夠降低生涯阻礙。結論：生涯自我效能與生涯阻礙因素相互影響，若生

涯自我效能低者，則會感到比較多的生涯阻礙，而自我效能高者，會以正向積極的態度

來解決所面臨的困境。建議心理諮商師、學校輔導師資及相關單位可以針對生涯阻礙給

予協助，提昇學生生涯自我效能，訂定可行目標。 
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壹、緒論 

近年來我國大學數量與大學畢業生人數不斷攀升，內政部 (2017) 公佈最新統計，

截至去年我國大學以上學歷者共計 867 萬人，其中 506 萬人擁有大學學歷，361 萬人擁

有碩博士生。但近六年來，大學生的失業率高達 6%左右，比高中畢業失業率還來的高 (勞

動部，2017)。現今，大學文憑不再是就業的保證，越來越多大學生只是為了一張文憑而

唸大學，對其畢業後的生涯常感到憂慮。從生涯發展的角度來看此事，「大學時期」正處

於生涯發展的關鍵時期，是生涯發展中銜接學生與就業間的重要轉銜階段，每一個決定

都會對後續的生涯發展造成重要影響 (黃之盈、丁原郁，2011)。  

師資培育法於 1994 年公佈實施後，師資從單一的師範校院走向多元開放發展，許

多學校也增開體育相關科系，紛紛開放教育學程，造成現今教職競爭激烈。許多體育系

紛紛轉型，不只培育體育師資，另外也多方培養體育各領域的相關專業人才，並規劃開

設相關課程，增進學生多元適性發展。當前，教師職缺日趨減少，在一缺難求的情況下，

體育學系畢業後從事體育教職的比例與意願越來越低，同時運動休閒產業崛起，各種運

動健身俱樂部如雨後春筍般快速成立，除了擔任運動指導員與健身教練之外，也有與體

育相關活動企劃、行銷管理或公關等運動領域相關工作機會。 

體育系學生來源較多元，包含繁星、考試分發、申請入學、保送甄審、甄試、獨招

等等，其中保送甄審、甄試、獨招之學生，過去大多是運動選手，到大學還是有持續參

與運動訓練，因此，體育系大學生有一部分是屬於學生運動員 (楊珮琳、林靜萍，2009)。

運動員多以擔任教練或從事體育教職為生涯目標，多數無培養第二專長，且認為自己除

了運動，不知道未來還能從事什麼，在生涯探索上感到無力，但目前國內體育教師已面

臨飽和的狀態，使運動選手需往不同領域發展，無論在相關或非相關行業中就業都顯為

艱難 (李欣靜，2006)。過去體育系學生大多都集中在教職，所以學校課程設計還是偏向

於培育體育教師為主，但受到少子化的影響，造成缺額減少，導致教師甄試競爭激烈，

體育系大學生必須另尋其他出路，並額外充實其他職業的知能。體育系大學生為我國推

動體育發展的重要人力資源，培育無數優秀的老師、教練與國手，為國家爭光。但他們

認為在學校所學的並不容易在社會上找到工作，且對未來就業市場抱持較不樂觀的態度 

(洪煌佳、李嘉文，2013)。由上述可知，我國體育系大學生將面臨市場大環境的改變，

由單一轉向多元發展，但大多體育系學生對於他們的未來生涯發展感到擔憂。 

生涯自我效能為一個人在生涯發展過程中，對自己能夠完成一項任務的看法、信念、

期望及將來是否成功達成預設目標的自信程度。由社會認知理論觀點來看，生涯發展會

受到自我效能之影響。在生涯發展過程中，自我效能會影響個體在決定過程中的態度與

行為，當個體面對生涯議題時，對自己的能力具有高度信心時，就愈能排除生涯中所面

臨的阻礙，最終獲得成功。高自我效能者在面對生涯抉擇時，不安感會降低，生涯表現
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會相對就會有較佳的表現 (關永馨，2012；Hackett & Betz,1981)。詹俊成 (2013) 研究指

出，對於擬定生涯計畫與問題解決能力等之自信心，將能大幅降低對其生涯發展不安之

感受。因此，可得知自我效能對於生涯發展有著大的重要性。 

生涯阻礙概念指在生涯發展歷程中，個體所遭遇的內在衝突與外在挫折。生涯阻礙

因素往往是造成生涯發展不順的主要原因，若能夠探究並且解決生涯阻礙，將有助於釐

清職業選擇過程未定向之原因 (田秀蘭，2003；袁志晃，2002)。從國內體育系大學生生

涯發展狀況來看，體育系大學生在遇到生涯阻礙時，加上環境週邊支持度不夠，勢必對

於潛能發展及國家人才培育造成影響。因此，本研究欲探討瞭解體育系大學生生涯自我

效能與生涯阻礙因素之間關聯性，實為體育系大學生生涯輔導推廣之重要環節。 

    推展體育乃為我國重要政策之一，大學體育科系學生為我國未來推動體育發展的棟

樑與重要人力資源，因此本研究想探討體育系大學生生涯自我效能以及生涯阻礙因素，

從中找出主要的生涯阻礙因素，並做適當之輔導，盼有助於提升大學生生涯自我效能及

降低生涯阻礙發生。 

貳、生涯自我效能 

生涯自我效能之概念，由 Bandura 的社會學習理論而來，強調個人、環境、行為三

者間之交互影響，人的行為會受到環境的影響，而人的環境認知會影響到行為，人的行

為反過來也會影響環境，三者是密不可分相互影響的。自我效能在這情境中，使個人可

以知覺到自己的表現，也是個人對自己行為的自我評價。自我效能高者對事情全力以赴、

堅持到底 (黃德祥，2008)。生涯自我效能是個體對自己本生生涯能力的自我評估，而個

體會經由自我評估而察覺到自身的自我效能，評估的重點包含生涯相關議題、行為決定

還有適應，其意味著個體對於自身生涯相關行為的信心程度 (Hackett & Betz, 1981)。 

    詹俊成 (2013) 認為自我效能是在生涯發展過程中，對自己未來是否成功達成生涯

目標的信心程度，其中包含自我了解評估、問題解決能力、未來計劃擬定、蒐集職業資

料與目標選擇決定等構面。 

ㄧ、影響自我效能的原因：Bandura (1986) 認為自我效能是個人對於是否能夠達成賦予

的特定任務的能力和信念。 

(一) 成就表現 (performance accomplishment)：是指個人過去的成功經驗，個人過去

的成功經驗愈多，自我效能愈高。反之，過多失敗經驗則會削弱個人自我效能。 

(二) 替代經驗 (vicarious experience)：藉由觀察別人的行為及結果來評估自我。例如

看到相似他人成功，就會增加個人之自我效能，反之亦然。 

(三) 言語說服 (verbal persuasion)：由他人的言語訊息中獲悉個人可能成功的程度，

例如透過言語的分析、建議、訓誡及鼓勵等。 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(四) 情緒激起 (emotional arousal)：指個人的身心狀態。當個人有適當的情緒激起時，

對成功的預期會比較高，反之太低或太高的情緒激起狀態，個人成功的可能性

較低。 

二、自我效能對行為的影響：透過成就表現、替代經驗、言語說服及情緒激起等四種

訊息來源，主要有三個層面 (Bandura，1986 )：  

(一) 行為選擇 (choice)：指對於相關活動與行為的選擇。自我效能的高低決定個人

選擇積極面對問題、尋求解決方法或是逃避、不予理會。 

(二) 行為表現 (performance)：指選擇後的表現，高自我效能者面對問題時，能努力

投入比較不會有焦慮感，較自我效能低者有良好的表現。 

(三) 行為持續性 (persistence)：指面臨障礙或挫折時的持續性。高自我效能者，在面

對阻礙時較能堅持下去，努力克服問題。 

    自我效能是預測個人生涯行為的重要指標，其代表個人生涯自我效能情形可以影響

生涯決策行為，並其受到生涯成就表現、替代學習經驗、情緒激發以及他人口語說服的

影響，進而產生不同程度的生涯自我效能，使個體在生涯行為選擇、行為表現以及行為

持續上產生不同的結果。簡而言之，體育系大學生對於生涯自我效能所抱持的態度，將

能夠直接影響其面對生涯選擇的範圍大小及面對生涯阻礙時的態度還有挫折容忍力，進

而增強體育系大學生對處理生涯相關的問題的態度，將有助於行為選擇與行為的表現。 

    由上可知，自我效能會根據過去的生活與學習經驗，當自己從事某一特定工作或事

務時，評估自己是否夠成功達成預期目標所展現出的自信心與決心程度，個人自我效能

所持的態度將會影響個人是否願意面對問題情境，以及在克服困難時所持有的容忍度，

若能評估自己有能力能處理，並確實執行行動，則能夠預期成功，並且產生更持久的堅

定態度。   

    Restubog, Florentino 與 Garcia (2010) 研究大學生也指出生涯自我效能不僅能夠正向

影響生涯決定，對父母支持與生涯決定間也具有中介效果。Rogers 與 Creed (2011) 以社

會認知生涯理論架構縱慣性探討青少年的生涯規劃與生涯探索研究發現高中學生生涯自

我效能與生涯目標可正向預測生涯規劃，生涯自我效能與生涯目標可正向預測生涯探索。

藍唯語 (2011) 大學體育科系學生生涯自我效能與生涯發展狀況研究發現體育系大學生

生涯自我效能可正向預測生涯發展。相關研究指出，生涯自我效能對學生所知覺未來的

生涯發展狀況具正向影響力，提升體育系大學生對自我分析能力，蒐集職業資料能力與

解決問題的自信心，將能助於生涯規劃。 

    綜整相關研究發現，自我效能可有效處理個人的行為問題，並有效預測行為的改變。

生涯自我效能可有效處理個人的行為問題，並有效預測行為的改變，且能夠影響體育系

學生有關相關領域之生涯選擇 (詹俊成，2013)。當個人對於生涯自我效能越高，則信心

及能力就越好，可反映出更佳的生涯決定 (簡欣穎、鄭志富，2014)，也就是說學生生涯
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自我效能可正向影響生涯決定 (Restubog 等, 2010)，生涯自我效能也可正向預測生涯發

展 (藍唯語，2011)。 

參、生涯阻礙因素 

   生涯阻礙概念指在生涯發展歷程中，個體所遭遇的內在衝突與外在挫折：內在衝突

如自我概念及成就動機；外在挫折如性別或年齡歧視。生涯阻礙因素即為個體在生涯發

展歷程中，所遭遇到阻礙生涯發展的一些因素，這些特定因素將影響個體無法順利進入

下一階 (黃之盈、丁原郁，2011)。生涯阻礙因素能夠解釋個人生涯選擇時程，並認為個

體於不同發展階段期間，將存在不同種類、不同形成的阻礙因素。而當生涯阻礙的存在

將導致個體在生涯發展過程中無法發揮潛能，就會造成其發展上的缺失 (田秀蘭，2003；

Swanson & Tokar,1991)。 

 Swanson 與 Tokar (1991) 開始對生涯阻礙做有系統的整理，他們覺得找到個人生涯

阻礙因素可避免影響未來生涯發展，並指出過去研究的個人生涯阻礙量表，不夠有系統

化，因而重新發展，讓此生涯阻礙量表可廣泛使用在學生上的知覺及預期的阻隔因素量

表，期待能協助學生找出其存在的生涯發展阻隔因素。國內學者陳麗如 (1994) 從本土

的角度探討國內大學生生涯發展阻隔因素，編製「大學生生涯發展阻隔量表」，主要為一

般大學生在求學階段所知覺到的阻礙因素，協助個體找到更適合的生涯發展狀態。「大學

生生涯發展阻隔量表」內容分為八個因素，分別如下： 

一、意志薄弱 

容易受到外在因素的影響而改變其生涯發展方向的選擇。如父母、他人或時間、經

驗的影響而降低在生涯發展上努力的毅力，容易放棄在自己真正想要的方向上發展。 

 

二、猶豫行動 

個體雖然有自己要發展的方向，但卻因為內在的擔心、對自己沒信心，或認為自己

沒有具備充分的條件，而遲遲未採取與生涯發展有關的行動。 

 

三、資訊探索 

個體對於有關未來發展探索不足，不夠積極去探索生涯相關方面的資訊，不清楚取

得訊息的管道，亦或未掌握社會環境的現象，以致沒有為為來發展作全力準備的工作。 

 

四、特質表現 

個體特質或某些習慣表現影響生涯發展的探索行動。例如，過於被動、沒有主見、

不願做規畫等。 
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五、方向選擇 

個體對於未來發展方向的選擇及規劃未定，原因含有多重選擇、不知如何著手做選

擇、或者是懷疑已做的選擇。 

 

六、科系選擇 

個體目前所就讀地科系可能不是自己期待的，或認為是不適合自己的。 

 

七、學習狀況 

個人對目前的學習狀況不滿意，其原因為不當的學習心態或負向的學習成果。 

 

八、學習困擾 

來自於同學、異性交往的互動關係，或因為認為其能力不如異性的，心態所致。 

 

關於體育系大學生生涯阻礙研究諸多使用陳麗如 (1994)「大學生生涯發展阻隔量表」

(劉育靜，2004；楊珮琳、林靜萍，2009)，其研究發現體育系大學生整體在「猶豫行動」

所知覺到的阻礙較高，顯示體育系大學生雖然有自我期待要發展的方向，但卻因為內在

擔心、對自己沒信心、或覺得沒有具備充分的條件，而遲遲未採取與生涯發展有關的行

動 (呂君榮，2000)。在不同背景變項也會知覺到不同的生涯阻礙；在性別生涯阻礙相關

研究發現，女性整體所知覺到的阻礙都比男性還高。楊珮琳、林靜萍 (2009) 研究指出，

女性在運動發展一直受到文化大眾媒體、社會性別刻板印象、社會結構等阻礙因素的影

響，造成女性在生涯發展上的環境與條件受到許多限制，形成女性所知覺到的生涯阻礙

高於男性。朱建榮 (2011) 認為，女性本質較為細心，因而知覺到許多不足的地方，可

能是男女本質上所不同而有所差別的。呂君榮 (2000) 在大學體育科系學生生涯信念與

生涯組隔因素之研究中發現，男學生在意志薄弱與學習困擾所受的阻礙因素高於女性；

女性學生則在資訊探索與科系選擇上阻礙因素則高於男生。 

    在年級與生涯阻礙相關的研究發現，不同年級之體育系學生在意志薄弱、資訊探索、

猶豫行動、特質表現、方向選擇和科系選擇等分量達顯著水準。在意志薄弱方面及科系

選擇，二年級大於四年級；資訊探索方面，一年級大於三、四年級；猶豫行動、特質表

現及方向選擇方面，一、二年級分別大於三、四年級；整體來說，低年級大學生在生涯

發展上比高年級大學生有較多的生涯阻礙因素存在 (呂君榮，2000)，此研究結果與劉育

靜 (2004) 相似，其顯示三年級在「意志薄弱」所知覺到的阻隔高於一年級。 

    陳怡帆與程瑞福 (2013) 指出，許多優秀的運動員選擇進入大學體育系就讀，並以

體育老師為最主要職涯選項，對其他職涯領域探索的態度並不積極，而當其因故無法取
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得師資培育資格時，通常會比一般科系學生面臨更嚴重的生涯發展之挑戰。許多研究指

出，生涯阻礙的存在將導致個體在生涯發展過程中無法發揮潛能，造成其發展上的缺失 

(田秀蘭，2003；關永馨，2012)。基於以上相關研究發現生涯自我效能可以有效地去預

測到生涯的決定、選擇、輔導需求、探索等，代表生涯自我效能在生涯上扮演不可或缺

的角色，只要生涯自我效能高，就能夠帶領個體前往更好的生涯之路。 

肆、生涯自我效能與生涯阻礙因素 

從社會認知生涯理論模式來看，生涯阻礙、生涯自我效能之間有潛藏關係存在。Lent, 

Brown 與 Hackett (2000) 將生涯阻礙的概念納入其社會認知生涯以論當中，認為生涯阻

礙知覺與個人生涯自我效能有關。近年來國內外對於生涯自我效能及生涯阻礙的研究結

果，均證實生涯自我效能與生涯阻礙間存在其相關性，且為負相關 (關永馨，2012)。Creed、

Patton 與 Bartum (2004) 研究發現，高中三年級學生的生涯決策自我效能較高則生涯阻礙

因素較低，反之，一個人的自我效能高低可以決定個體面對阻礙的態度。Gnilka 與

Novakovic (2017) 研究顯示自我效能降低，導致知覺到的生涯阻礙提高。 

溫進明、陳美芳 (2015) 研究中學學術性向資優生生涯阻礙、生涯自我效能與生涯

發展之關係，及其探討性別、教育階段與資優類別等背景之差異情形。研究發現資優生

之生涯發展、生涯自我效能有正相關、與生涯阻礙有負相關，生涯自我效能與生涯阻礙

有負相關，生涯自我效能在生涯阻礙與生涯發展之間具有部分中介效果。許惠評、王麗

菱 (2006) 探討 418 位高中職餐飲管理科女性教師生涯自我效能與生涯阻礙發現，即生

涯自我效能愈高，其對生涯阻礙之知覺愈低；反之，生涯自我效能愈低，其對生涯阻礙

之知覺愈高。Deemer, Thoman, Chase,與 Smith (2014) 針對參與化學及物理實驗班的女大

學生進行研究，女大生會因為社會刻板印象而造成生涯阻礙，降低生涯自我效能。 

綜整研究生涯自我效能可正向影響生涯決定、生涯信念，而社會支持、職業興趣、

學習經驗、生涯選擇與自我效能均呈顯著正向關係；在不同背景變項中，也都不太相同 

(詹俊成，2013；簡欣穎、鄭志富，2014；藍唯語，2011)。生涯阻礙對生涯發展、生涯

信念與生涯定向具有影響力，且均呈負相關 (呂君榮，2000；劉育靜，2004)。由上述國

內外的研究可得知，生涯決策自我效能高者，知覺到的生涯阻礙因素越低；越是低生涯

自我效能者，所知覺到的生涯阻礙因素越多。無論是在原住民大學生、研究生、餐旅管

理系學生、美容相關科系學生之研究結果均一致，生涯自我效能與生涯阻礙呈負相關。 

伍、結論 

面對現代多元的社會轉變，若能把有高度的生涯自我效能，使個體在生涯選擇與堅

持更具信心。體育系大學生裡有許多大專運動員，而他們的生涯自我效能分別受到社會
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支持與生涯信念的正向影響，且生涯發展同時受到生涯自我效能的直接正向影響較大 

(詹俊成，2013)，且對個體處理問題的意志力有正向的影響 (Restubog et al., 2010)，生涯

自我效能為個體內化生涯選擇的重要因素 (Stringer & Kerpelman, 2010)，因此，生涯自

我效能對於生涯是相當重要的。生涯自我效能與生涯阻礙因素相互影響，且呈負相關，

若生涯自我效能低者，則會感到比較多的生涯阻礙。當個體感到生涯自我效能高時，不

但有助於他們在生涯上的定向及發展，還能降低他們的生涯阻礙。生涯自我效能是決定

生涯定向及發展的重要因素，生涯自我效能亦會受到生涯阻礙的影響。 

    建議心理諮商師或是老師，在了解學生的生涯發展阻礙因素後，試著幫學生解決，

提升學生的生涯自我效能，協助學生釐清自己的生涯阻礙，探索自己的未來，並且訂定

可行的具體目標，並且給予有效的協助，對於大學生來說都是一大的福音，也是身為一

個大學生非常需要的。 
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Abstract 

Introduction: University students are situated in a key period of their career development；

every decision will exert a significant influence on their subsequent careers. Career 

self-efficacy can reflect the degree of self-confidence of university students of physical 

education department in making successful decisions at a critical point of choice in their 

careers. Moreover, there is a high degree of influence between career barriers and career 

self-efficacy. If PE students are confronted with some career barriers, the self-efficacy of their 

careers may be reduced.  Methods: This study adopts the documentary method of analyzing 

the literature collected about the period from the year 2000 to 2017 on the correlative factors 

between career self-efficacy and career barriers of university students in the department of 

physical education. Results: This overall study finds that the self-efficacy university students 

of physical education department has a positive influence on their career development, career 

decision, vocational interest, social support, and expectation of results. The overall 

conclusions conform with the career theory of societal perception. In terms of career barriers, 

different variables of background lead to different perceptions of career barriers. Furthermore, 

effective enhancement of the career self-efficacy of students can reduce career barriers; 

therefore, those who have high self-efficacy can solve the predicament confronting them with 

a positive and active attitude. Conclusion: There is interplay between the factors of career 

self-efficacy and those of career barriers, which show both positive and negative correlations. 

Those who are low on career self-efficacy will feel relatively more impact of career barriers, 

while those who are high on career self-efficacy will solve the predicaments confronting them 

with a positive and active attitude. 
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