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南華大學身心靈健康中心

未來要去哪裡？

你有聽過奧德賽計畫嗎？

這是一個關於人生規畫的表格，

幫助你探索與思考自己想要的到底是什麼？

奧德賽計畫的作法是規劃三個版本 、五年內的人生計畫 。

為自己量身打造這三個版本的生命計畫吧！

奧德賽計畫可以協助我們探索未來的目標，

透過想像力的練習，

幫助自己尋找更多的選擇，

發展出人生不同的可能性！

這些事情可能還很模糊，
就從現在開始探索吧！

畢業後想做些什麼呢？

呂佩珊實習諮商心理師
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步驟二：思考不同面向的人生安排
每個版本的人生計畫皆以時間排序，盡可能列出所有可能的
人生規劃，包含事業 、人際 、家庭 、健康 、婚姻 、休閒等生活面向
等，之後為這三個人生版本命名 。

步驟三：思考計畫執行的可能性
有四個項目能幫助你評估這份人生計畫的執行情況：
1 .資源：你目前可能擁有的資源，像是人脈 、金錢 、時間 、專長
等 。
2 .喜歡程度：這個人生計劃，是你喜歡的嗎？你是迫不及要
達成目標，還是缺乏興致呢？
3 .自信程度：你對於執行計畫有多少的信心？還是尚有很多
的不確定性？
4 .一致性：這個計畫和你的人生觀一致嗎？例如你期待過上
每半年旅行一次的生活，那你在工作面向上的規畫能達成這
項期待嗎？

步驟一：將人生計劃設計為三個版本
1 .人生一：是你目前想做或正在做的計畫 。

2 .人生二：當人生一的計畫不能執行時，也許是這個計畫不
再適合自己或過時了，總之計畫生變後，你會做的事，例如
若是科技進步或市場變動，導致不適合繼續從事人生一計畫
的工作，除此之外還有哪些可以謀生的工作 。

3 .人生三：如果不用考慮任何資源或錢的問題，你可以毫無
後顧之憂的活出自己想要的人生，你會做什麼？
最後，為這三個人生版本命名，最好是關於該版本所傳遞的
人生精神 。
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當這些規畫用可視化的方式呈現，你或許能從這些計畫中看出
差異 。

有哪些是你無論發生什麼改變，都堅持要完成的事情？有哪些
是你不想做，但不能不做的事情？有哪些事你真正想做，但卻
被你一直忽略的呢？

設計三個人生版本的過程，可能會覺得困難，想不到有什麼可
能的安排 。這項奧德賽計畫的思考重點不在於找到答案，重要的
是這段思索與探索的過程，從設計人生版本的過程中體會自己
的感受，找出自己的工作觀與人生觀，並探索人生的各種可能
性，對不同的可能產生更多的好奇，進而有嘗試執行的興趣 。

接下來就換你來試試看吧！盡情探索未來的無限可能吧！

圖源：巴斯的書中黃金屋
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