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生涯卡玩法 

一、我的 TOP 10 

（1）先分成我要的（如果沒有我會覺得難受的）跟不重要的兩堆。 

（2）從重要的那一堆裡頭找出最重要的 10 張牌卡。 

（3）依照自己的規則排出三堆(不必拘泥於插圖) 

（4）說出這些同一堆的牌卡有哪些共同點？並請為他們命名 

（5）挑出一張對自己最重要、最有意義、或裡面有一個關鍵故事的生涯卡，跟小組成員分享。 

（6）三人小組中一人當諮商員、一個當個案、一個當觀察員，彼此分享牌卡的內容。 

（7）在挑選前十張時，有沒有哪一張是你覺得最難割捨的？ 

 

二、從插圖速讀 

    將挑出的 10 張生涯卡，同樣插畫的放在一起，看看哪一類的插圖比例最多，哪一類最少     

    甚至沒有，可根據主角的卡片分布狀況，概念化主角的需求。 

 

三、用生涯卡做選擇或做決定 

   （1）這個玩法適合在有生涯選擇的時候玩，先確定已經有的選項/選擇方向。 

   （2）看著前十張，就 A選項來問：『如果選擇這個，那麼前十有哪些可以實現？』然後就 

        B 選項問：『如果選擇這個，那前十中有哪些可以實現？』然後看看這兩個選項挑出 

        來的價值觀哪一邊比較吸引自己。 

 

四、用生涯卡實現重要價值（邁向未來） 

（有一些重要的價值是抽象、沒有明顯路徑可達成的，這個玩法讓實際的路徑可以清晰浮現） 

   （1）從前十找出一個有點抽象又想擁有的價值觀，例如：內心的平靜。 

   （2）從所有的卡片裡，找出所有可以幫助自己達成這個目標價值觀的卡片。 

   （3）在生活裡，為自己想要的目標價值負責，去執行那些可以操作的路徑。 

 

五、我擁有什麼 

    (1)將所有卡片分成兩堆，一堆是我擁有的，一堆是我沒有的。 

   （2）從我有的那一堆中，找出最棒的 10 張。 
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   （3）選出一張卡片，在團體中分享。 

 

六、生命故事整理 

   （1）想一個生命事件和經驗，是想要有所整理的。 

   （2）一邊想著這個經驗，一邊瀏覽所有卡片，選出因這個事件/經驗而得到的、及失去的。 

   （3）將得到的與失去的分別放在眼前，有沒有發現什麼？有沒有什麼獲得或失去，是過去 

       沒有想過的。 

 

七、蓋牌 

   （1）挑出 10 張重要的卡片之後，帶領者可以試著看出牌卡裡頭的中心價值，然後挑出一 

        張關鍵的牌卡蓋掉，問學生「如果這張卡沒有了，那哪張卡片也會跟著不見？」，以 

        此去引導出對方內在最重要的想望與價值觀。 

   （2）請成員回到三人小組中練習看看，看看誰能讓對方蓋掉最多牌。 
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愛情，是個麻煩又迷人的東西。 

 

    有人說，相愛容易相處難。難在『我和你真的很不同』、『為什麼我怎麼做都

滿足不了你？』這套愛情卡，想要稍微扭轉一下上面的難處讓內在狀態變成：『我

想對你好，請你告訴我可以怎麼做』，如果你單身，這套卡片拿來發現自己底層

的需求，會知道自己喜歡的特質；如果你在關係裡，這套卡片如果好好用，愛情，

說不定可以加溫加味！   

    透過團體活動的設計，你會發現：原來自己要的是這些；也會發現，其實在

愛情關係裡，自己能給出去的好東西，還真的不少。同時，也可以認真的來看看，

可以增加些什麼，讓自己更有愛人的能力；歡迎你來，一個人來很好，跟伴侶一

起來，也會很好玩喔！ 

 

愛情卡能用來做什麼？ 

  

愛情卡又名愛情澄清卡，這套卡片是用來澄清愛的關係裡，每個人的不同需

求。透過卡片，說不定能回答以下幾個問題： 

【關於我要什麼？】 

『當愛情來的時候，我真的知道自己要的是什麼嗎？』 

『談戀愛的時候，和成家的時候，我要的伴侶有什麼不同？』 

『別人都說經濟基礎很重要，我不這麼認為，那我最重視的是什麼？』 

『別人都說找丈夫不要找帥的，可是我就是受不了太醜的，怎麼會這樣？』 

 

或者， 

【關於我有什麼？】 

『愛的關係裡，我最吸引人的、最引以為傲的是什麼？』 

『我知道我要什麼樣的伴侶，但是，我自己到底有好什麼東西可以給對方？』 

『這麼多年孤單一個人，我可以補充或培養些什麼，讓我更有愛人的能力？』 

『上一段關係讓我傷的很重，我可以改變些什麼，讓下一段平順些？』 

 

或者， 

【關於如何讓現在的愛情關係更好？】 

『我很喜歡我現在的伴侶，我想知道可以如何更細緻的愛她？』 

『在一起都二三十年了，有什麼可以讓我們再度激起火花嗎？』 

  

當然，不是一套卡片就可以回答上面這些難度挺高的問題，但是透過活動的

設計，卡片卻很有可能輔助我們找到一些讓愛更美的路徑。 


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愛情卡說明 

    愛情卡，是諮商輔導博士黃士鈞發明的愛情需求澄清卡，由 65 張卡片組成，主要拿來澄

清個人在愛情關係裡，最重視的有哪些需求。 

    愛情卡的內容由插畫分成五類：「奶茶杯」代表個性特質，「手套與圍巾」是經營愛情時

的態度，「麵包」是現實條件，「帆船」是能力，「床」是身體與性愛。透過這套卡片，玩卡

片的人可以更清楚的看見自己在愛情裡要的是什麼，也有機會發現自己在關係中能給出去的好

東西有哪些。同時，卡片也可以讓玩卡者思考想要增加、調整些什麼，讓自己更有愛人的能力。 

    愛情卡可以在諮商情境中玩，可以和好朋友一起玩，更可以和伴侶一人一副卡一起玩。每

種玩法都可能帶來不同的覺察與樂趣。 

 

愛情卡玩法 

玩法一：挑出你最想要的愛情 

1.把卡片分成兩堆，左邊放『這是我要的』或『如果沒有我會覺得難受的』，其他的放右邊。 

2.從『這是我要的』那堆，挑出最關鍵的前十張，剩下的收起來。然後從前十中挑出前三。 

3.分類：插畫相同的為同一類， 

 『奶茶杯』是特質，、『帆船』是能力、『手套與圍巾』是態度、『麵包』是現實條件、『床』  

  是性愛。(有些人喜歡用自己的分類系統，那麼就使用自己的直覺來分類，聽聽看卡片如何 

  呼喚你。) 

4.接下來，如果有小組或朋友，在小組裡或跟朋友分享挑選時的內在歷程，像是『ㄟ！本來沒   

  有想到是這個耶，可是挑來挑去就留下來了...』或是『真有意思，我有五個奶茶杯，可是 

  一個手套圍巾都沒有要，這代表我對於對象的能力...』。 

  

玩法二：說說卡片背後的故事  

1.在三人小組（或幾個朋友）裡，從自己的前十愛情卡裡，挑出兩張卡，說說自己的故事，關 

  於這張卡為何會成為自己找尋伴侶時的重要需求。 

2.分享自己的卡片時，不要企圖去說服別人來瞭解自己的東西，而是慢慢地說，像是說一段自 

  己的成長故事一樣。 
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玩法三：將挑選的卡片具體化  

1.從自己的前十張愛情卡裡，挑出兩張卡，說說『我的伴侶要怎麼做，會讓我覺得這個需求被 

  滿足了？』例如：挑出來的卡是『溫柔溫暖』，那麼，可以清晰的說出『對我來說，溫柔溫 

  暖是，當我累累的回到家，他會先給我一個大大的擁抱。』又例如：挑出來的卡是『不要太 

  胖』，就要清楚的說出『對我來說，不要太胖指的是體重不要超過六十公斤。』。 

2.如果是伴侶兩人一起玩，就可以一人一副牌，慢慢的一張一張說，帶著一份願意讓伴侶更幸 

  福的心，去聽對方講，然後也說出自己的需求，讓對方有機會可以對自己更好！ 

3.分享自己的卡片時，要負起自己的責任說清楚。因為我們常常只有模糊的說我要什麼，可是 

  伴侶總是搞不清楚要怎麼做才會讓對方滿意。這個部分如果好好的進行，常常可以讓伴侶關 

  係更親近更滿足。 

  

玩法四：用愛情卡來做選擇（或檢視過往的戀情） 

1.這個玩法適合在有愛情選擇的時候玩。 

2.看著自己之前挑選出來的前十張愛情卡，就 A選項來問：『如果選擇這個，那麼我的前十有 

  哪些可以實現』。然後就 B選項問：『如果選擇這個，那我的前十中有哪些可以實現？』， 

  然後看看這兩個選項挑出來的卡片，哪一邊比較吸引自己。 

 

玩法五 

1.挑出前十的其中兩張，你的伴侶目前沒有做到，但是你希望他能做的。（例如：願意下廚、 

  溫柔溫暖）。 

2.示範：邀請主角挑一張，（例如：讓我能夠了解他）。 

3.先說背後的故事，過程中同理與澄清，再問他：「他做了什麼【行為、表情、動作】，會讓 

  你覺得了解他？」 

4.舉生活中的例子，抓出核心。「有沒有哪一次的事件，是讓你覺得有了解他的？」 

5 四人小組，每人 10 分鐘，一人主角，三人協助之，其基本句法為：『當你…的時候，會覺 

  得你有做到…，我會感到很幸福，謝謝。』 

 

p.s 過程中所用的語向都為正向肯定的語言，『說出我要什麼，而對方要做什麼？』。不要一 

   直說「不要」，亦即協助主角說出內在的渴望和需求，而不是抱怨。 
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愛情卡分類方法二：我有的跟我沒有的 

在愛情的關係裡，我擁有越多好東西，就月有可能吸引好對象靠近。這個玩

法，先從 65 張愛情卡裡，找出自己認為自己擁有的好東西有哪些？直接分兩堆，

一堆是我有的，一堆是我沒有的。 

 

你能給伴侶的好東西 

1.在有的那一堆裡，找出自己目最強的 10 張卡片。 

2.在從前 10 張中挑出你最想分享的一張牌卡，分享你是怎麼讓自己擁有這個能

力/特質的，誰帶給你這種影響，或是培養你這個能力/特質的。 

 

我特別希望被伴侶珍惜的 

1. 從我有的前 10 中，挑一張是我特別希望被伴侶珍惜的。 

2. 分享：為什麼挑這一張？當我的這一張被好好珍惜與感謝的時候，會如何影

響我跟伴侶的關係? 

 

我想成為更好的伴侶 

1. 在我沒有的那ㄧ堆卡片中，找出自己目前沒有，但是想要讓自己逐漸擁有的

三張卡片。 

2. 在生活裡，為自己想要的目標負責，在小組裡討論，可以執行哪些行動，來

擁有自己希望進步的地方。 

 

這個我會 

1. 在團體中，每個人從我沒有的那ㄧ堆當中，挑一張自己不會但很想學的，卡

片朝外拿在手上讓別人看見。 

2. 每個人站起來自由走動，看到別人卡片上的內容是自己會的時候，就形成四

人小組坐下來。 

3. 每個人輪流 5分鐘當主角，會的人告訴主角自己是如何做到的？使用的語法

是「我的作法是………」、避免用「你應該」，主角聆聽之後只可以點頭，然

後說謝謝。 
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愛情卡第三種分類法 

 

我是他的理想情人嗎？ 

  (1)猜猜目前的伴侶或心裡設想的某個對象想要的前 10是甚麼？ 

  (2)挑前 10 過程中發現了甚麼？我符合的有幾張？哪些是我目前 

沒有的？這對關係的影響是甚麼？ 

(3)彼此的需求都能滿足的關係，才是平衡的關係。  
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美女還是老虎? 

    很久很久以前，有個尚未開化的國家，國家裡有個圓形的競技場，

國王審判犯人的方式就是在競技場內一扇門關老虎，一扇門關美女，

一切交給老天爺決定，國王相信如果犯人無罪，他應該會幸運的選到

美女，選到美女的人可以帶美女遠走高飛過幸福的日子；而選到老虎

的人就會被老虎咬死。 

 

    國王有個美麗的女兒，偏偏愛上一個平民青年，國家規定王室跟

平民相戀是有罪的，所以國王發現後憤怒不已，把這名平民抓到競技

場。 

 

    同樣的，一扇門內關了老虎，一扇門內關了一位美女，這樣無論

他選擇哪個門都不可能再與公主在一起，這樣國王就可以放心了。  

 

    全國的人們湧入競技場觀看，國王在場，公主也在場，公主事前

就運用關係，已經知道哪一扇門後面是老虎，哪一扇門是美女。她蒼

白著臉在看台上，青年望了她一眼，他知道公主一定知道兩扇門的秘

密，他渴望公主給他一個方向，給他活路。 

 

    公主在心裡掙扎萬分，她認識門後的美女，那是宮中最美麗的女

僕，她無法忘懷相愛的點滴，無法接受他與美女遠走高飛，重新生活，

卻也不願看到心愛的人死亡。  

 

    所以她想了很久，終於微微指了右邊的門，青年於是慢慢走向了

右邊那扇門，所有人都屏息以待門打開的結果，公主此時緩緩的走出

競技場.............. 
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生涯卡前 10 張紀錄 

我的 Top10 
對我最重要的前 10 個生涯價值觀是 

1._________________________  

2._________________________ 

3._________________________ 

4._________________________ 

5._________________________ 

6._________________________ 

7._________________________ 

8._________________________ 

9._________________________ 

10.________________________ 

請分享在挑選及分類時的內心歷程 

 

 

走上人生的旅途吧！前途很遠，也很暗，然而不要怕，不怕的人面前才有路。—魯迅 

http://mingyan.xyzdict.com/mingyan/?id=21216
http://mingyan.xyzdict.com/mingren/?n=%E9%AD%AF%E8%BF%85
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愛情卡前 10 張紀錄 

我的 Top10 
對我最重要的前 10 個愛情價值觀是 

1._________________________ 

2._________________________ 

3._________________________ 

4._________________________ 

5._________________________ 

6._________________________ 

7._________________________ 

8._________________________ 

9._________________________ 

10.________________________ 

請分享在挑選及分類時的內心歷程 

 

 

Love is an irresistible desire to be irresistibly desired.---Robert Frost 

愛情是情不自禁地渴求別人對自己情不自禁的渴求。---- 羅伯特·弗羅斯特 
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札  記 
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