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9 個建議，做不後悔的生涯規劃藍圖 

建議 1：自己的人生要全權負責 

每一次在做選擇時，要記得聆聽自己內心的聲音。 

建議 2：花時間審慎思考 

做生涯規劃時，一定要跟自己對話，問自己：「我未來想要什麼？」。 

建議 3：訂定不同階段的目標 

人生可分為短、中、長程目標，當目標愈遠大時，就愈要懂得分階段達成。 

建議 4：盤點自己的能力 

當有了目標之後，也要掌握自己的能力，找到不足的地方後，想辦法補強，才有機會離目標更近

一些。 

建議 5：了解自己是否有領導特質 

擔任領頭羊，往往更能決定自己的前進方向，不論自己是否擔任主管職，最好都能具備領導的特

質，如此一來，才能在個人或團隊管理上，成為督促進度的角色。 

建議 6：找到自己最在意的事 

仔細想想，自己內心最在乎的事情是什麼，是工作報酬？陪伴親人的時間？還是希望成為成功的

名人？唯有釐清內心真正的渴望，才有助於訂立精準的生涯目標。 

建議 7：找到人生的導師 

在生活中，若能找到適合自己的導師，隨時提供有效的建議，或是找到值得參考的人生典範，將

會有助於自己往目標前進。 

建議 8：分析自己的成功事蹟 

人生有起有落，當被獎勵時，應該花時間去分析，是什麼原因讓自己成功，再從這些過程中，盤

點出自己最大的優勢。如此一來，對達成目標，會更容易找到有效的方法。 

建議 9：持續不斷地學習 

    生涯規劃必須隨著時事環境不斷地調整變動。在面臨變化萬千的世界時，若想擁有良好的應

變能力，持續學習絕對是不能少的功課。 

生涯規劃有千百種路徑，但請別混淆了，製作生涯規劃的目的，而是讓你藉由清楚自己的

性格、興趣、天賦與理想，進而找到人生舞台，擁有充實而愉快的生活。因此，每個人都應該有

適合自己的生涯規畫 
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   即將迎接高中新生活的高一新鮮人，在興奮之餘是否也對

難度升級的課業感到些許擔心？想要在高中階段取得好的成績，培養良好的讀書習慣可不

能馬虎。推薦你學習制定個人的讀書計畫，幫助自己從高一就打下紮實的基礎。  

 

三步驟打造專屬讀書計畫 

    制定讀書計畫時，你可以參考以下步驟進行：  

1. 設定明確目標：首先，你要先想清楚你想達成的目標是什麼，有明確的目標才能強化你

的學習動機，維持認真完成讀書計畫的動力。所以在開始前不妨想一想，你是想要提升

某個科目的成績？在段考考到全班第幾名？或是想通過某個檢定考？  

 

2. 找出可利用時間：訂下目標後，你就可以試著規劃出這個讀書計畫需要多長的時間，例

如你需要一個月還是一學期來達成目標。接著，建議你以每周為大單位，將每天的時間

依小時劃分，排除掉固定被占用的時間（例如上課、通勤、其他活動…），清點你實際

可以自由運用的時間，並劃出你要投入的學習時間，將學習進度放入空格中。這樣做的

好處是你較能掌握自己的時間規劃，盡可能讓自已保有比較完整、不零碎的讀書時間，

會讓你更容易專心。  

 

3. 安排具體進度：再來，你需要安排自己的學習進度，這會依據你設定的目標而有所不

同。先根據你的目標列出有哪些需要完成的內容，再分配至你的計劃表中。在分配的時

候，試著將學習內容分解成具體可以執行的任務，例如「複習國文第一課」、「完成數

學 1-1 習題」…等等。從這些比較基礎的形式開始做起，漸漸地你可以進階到以主題式

的內容做為學習進度，像是「整理春秋戰國時代社會經濟的變遷」、「練習用英文 4-6

課的單字和片語寫一篇作文」等。  

 

兩技巧維持長期讀書動力 

    在分配時間時，最好也能留下一些可以彈性使用的時間，若是有意外的狀況打斷原先

的計畫，就能利用這段時間調整。另外，也不要忘記為自己保留適當的休息時間，擁有良

好的身心狀態，才能維持長久的學習動力。  

    最後，你可以透過定期檢視完成的進度，來確認這個讀書計畫是否適合你。試試為自

己設定幾個小的里程碑，如果有順利達成也可以給自己一些獎勵，鼓勵自己繼續保持好的

讀書習慣。若是發現設定的進度超過自己能夠負荷的範圍，那就要趕緊調整到適當的程

度，避免讓自己感到太過挫折，以至於對學習產生逃避心理。想要維持長久的讀書習慣，

也可以邀請幾位同學和你一起制定讀書計畫，有同伴彼此勉勵的效果會更好喔！  

資料來源 : https://collego.edu.tw/Media/Article/804 2023/09/27 

  

學習讀書策略與方法 

https://collego.edu.tw/Media/Article/804%202023/09/27


 3 

 

    面對那些不擅長的科目，你有什麼樣的感受，

又是如何處理呢？很多人遇到學習上的挫折第一反

應就是否定自己，或是想辦法逃避。但其實你不用

急著灰心，畢竟在學習過程中，幾乎不可能沒有任

何挫折，而我們也能藉此練習如何面對學科困難。

與其放任自己消極應對，不如試著調整你的讀書方

法，也許你會有不一樣的表現。以下提供你幾種不

同的讀書方法做為參考。  

 

分析個人狀況 找到適合自己的讀書方法 

    不論做什麼事都須明確知道自己的目標是什麼，才能激發動力完成。所以想要改善讀

書成效，首先要為自己設定非常明確並且有機會達到的目標，可以是掌握某個特定主題的

內容，也可以是某科段考比上次進步 10 分，千萬不要因為貪多，反而分散了心力。  

    為自己找到足夠的動機後，你需要分析自己的問題到底在哪裡。我們可以大致將有學

習困擾的同學分為以下兩種類型。  

    （一）如果你在上課內容中可以理解並掌握的範圍非常有限，很難跟上大多數同學的

表現，那麼需要先養成課前預習和課後複習的習慣。在上課前先把新單元瀏覽過一遍，掌

握大致的課程內容，上課時可以更快進入狀況。遇到不懂的地方可以先做個記號，幫助你

上課時合理進行心力分配。課堂中最好能搭配老師的講解畫重點，課後盡快複習並熟讀，

直到自己能牢記。在這個階段的同學，不需要過分延伸到較複雜或進階的內容，先徹底掌

握基礎知識才是最重要的。  

    （二）對於可以理解大部分上課內容，但還是有些無法掌握的地方，難以進入高分區

的同學而言，可以嘗試整理個人筆記。雖然上課時有老師整理的筆記，但所有知識只有經

過自己的整理和詮釋才算是真正掌握。將關鍵概念、脈絡和例子記錄下來，並挑出那些容

易遺忘或混淆的地方標註起來，未來再次複習時就可以事半功倍。更進一步，你可以嘗試

透過練習題目或實際應用來確認自己是否有確實吸收。  
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資料來源：https://collego.edu.tw/Media/Article/805 
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~學習上應該斷捨離的小傢伙~ 

 

善用學習小技巧讓你學習效果再加分 

    掌握讀書的方向後，你可以透過一些訣竅提升讀書效率。例如你可以制定

讀書計畫建立良好的習慣，確保不會拖延進度，考前才發現讀不完。另外，你

也可以嘗試和朋友一起建立學習小組，透過共同討論加深對知識的理解，並學

習到不同的觀點。  

    最後也要提醒你，花時間讀書固然重要，但也需要為自己安排合理的休息

時間和休閒活動，保持良好的身心狀態，讓大腦得到恢復和放鬆，對於提高專

注力和學習效果也很有幫助喔！  

資料來源: https://collego.edu.tw/Media/Article/805 2023/09/27 
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