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内容概要

　　不景氣年代，重塑競爭力，最有價值的100堂課！
　　隨著教育水準的普遍提升，大學生的就業問題已經成為一個嚴重的社會問題。
本書深入探討目前大學生學習生涯規劃與職業生涯設計，具有前瞻性、實用性，可以引導大學生認識
自我、發掘興趣，並且對大學生如何適應社會發展的趨勢、充份發揮自身優勢，提出100件大學生一定
要做的事，讓大學生可以循序漸進，實現自己的目標。
　　廣泛而全面的學習，才是大學生搶佔先機的唯一方法！
　　作者針對學習知識、課外活動、日常生活、社交禮儀、兩性感情、生涯規劃等幾個大學生活主要
議題，分享個人的教學經驗與精闢見解。
一方面，希望幫助大學新鮮人瞭解大學生活的本質，事先進行心理的調整與妥善的準備；另一方面，
也希望幫助就學中的大學生重新思考學習的意義與價值，創造更有意義的大學生活。
　　不僅是學生的生活目標，也是老師的教學指南。
　　雖然大學生的學習、思考方式各異其趣，生活問題也不盡相同，但是都可以在本書包羅萬象的內
容中，找到適合自己的方法。
本書作為大學生涯規劃和職業指導的範本，不僅可以讓學生輕鬆閱讀，也可以讓老師有所依據。
在四年時間裡，不僅僅只是學習書本上的理論、知識，更重要的是學會如何思考，如何學習，如何生
存發展，如何為人處世⋯⋯　　每個人都是自己的主人，是你自己讓你變得和別人不一樣。
成功靠自己，從現在開始，立即行動，相信自己，你就可以脫穎而出。
　　有些事，讀大學的時候不做，畢業就會馬上後悔！
身為一個讓人羨慕的大學生，有些事，你不得不知，你不得不做！
　　大一就要有自己的職業規劃　　從前，父母在孩子週歲的時候，都會舉行一個隆重的「抓週」儀
式，祭神拜祖之後，在神桌前準備一個米篩，裡面放著十幾樣物品，讓小孩子去抓，藉此找到培養小
孩的方向。
一般而言，小孩抓到書，象徵著將來會讀書，適合做學者、專家；抓到印章，象徵著有權勢，會做大
官；抓到算盤，會當商人、會計師，適合從商⋯⋯。
這只是父母的一種美好願望，不可當真，也為時過早。
可是如果到了大學畢業的時候，仍然沒有找到自己的方向，不知道自己到底想做什麼，就真的太晚了
，也對往後的發展不利。
瞭解自己的科系，也是為了更明確以後職業的方向，如果大一就制定好自己的職業規劃，到時候找工
作就不會手忙腳亂，隨便湊合。
　　這個職業規劃並不需要一開始就確定將來要做什麼，而是要明白自己是什麼樣的人，想成為什麼
樣的人，適合成為什麼樣的人，對自己的未來有一個規劃，它只是一個大致的方向。
路當然有很多條，擺在人面前的往往是一個三岔路口，要選哪一條，有時候真的讓人左右為難。
世界歌壇超級巨星帕華洛帝，曾經問自己父親一個問題：「我是當教師呢？
還是當歌唱家？
」（他是師範院校畢業的），父親告訴他：「如果你想同時坐在兩把椅子上，你可能會從椅子中間掉
下來，生活要求你只可以坐一把椅子。
」　　這把椅子的確對你以後的人生道路至關重要，大一制定的職業規劃也是為了這把椅子的選定而
做準備。
　　許多人現在從事的工作，與以前自己制定的計畫經常差距甚大，這是很正常的，不是經常有人戲
言：「計畫趕不上變化。
」正因為世事變化無常，讓人措手不及，早一點做好準備，經過多次的試驗，慢慢摸索出一條自己喜
歡又適合自己的路，可以幫你節省不少的時間與精力。
這份職業計畫就像是一張素描，開始僅僅只是粗粗的幾筆，隨著時間的推移，加入的元素越來越多，
圖畫也會越來越清晰，也許與你最初構思的藍圖相差甚遠，但是那已經不重要，因為有更適合你的路
等你走下去。
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進入大學的時候，就開始想想四年後的今天吧！
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作者简介

　　真敬，教育學系講師，曾經擔任多家著名企業的人力管理顧問，目前專職於教學工作。
作者對於個人能力的提升與完善，有其獨特的見解。
本書就是作者以其豐富的教學經驗，用深入淺出的方式，列舉出大學生必須要做的100件事，希望可以
幫助學子們在求學的過程中，透過不斷的學習與成長，加強自己的競爭能力。
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前言第一章：有目標，才有挑戰瞭解自己的科系大一就要有自己的職業規劃不要盲目換科系旁聽其他
科系的課儘早確定自己要不要考研究所考慮「雙學位」或「輔修」提前瞭解獎學金和研究所的評選標
準有選擇的拿到獎狀和證照主動要求參與指導教授的研究工作為參與研究工作「打雜」第二章：安排
時間，而不是被時間安排瞭解自己的人生制定學期計畫確定目標，探索途徑投身於一個長期的「宏偉
計畫」中一開始就為長期作業設定最終期限提前一天安排自已隨時修改自己的學習進度表勞逸結合，
不要以為自己是超人不要妄想一切都準備好才開始行動週末就是用來休息的第三章：上課是一門學問
向學長請教選課經驗選修一些不同的課聆聽客座、講座坐在教室的第一排旁聽研究生的課程衣著整齊
，不要遲到瞭解教授的考試習慣提前兩週開始復習關注成績，但是盡力就好讓教授成為自己的良師益
友第四章：學習有一萬種方法找到適合自己的學習方法不要躺在床上看書不要和同學聚在一起復習功
課找到自己最喜歡的學習場所當天的作業當天完成和比自己厲害的人練習外語和圖書館管理員成為朋
友記住考試前教授的每一句話猜題要靠大家的力量找到可以讓自己放鬆、發洩的方法第五章：課外最
精彩把生活的感動和體驗記錄下來堅持運動積極參加班級活動參加朋友的聚會參加教會活動默默的做
一名志工不要盲目打工參加一些新鮮的社團成為社團活動的組織者，而不是參與者好好利用寒暑假第
六章：實習是走向社會的最佳跳板規劃自己的實習期實習要趁早提前瞭解實習公司的相關資訊實習時
間最好在三個月以上把自己當成正式員工來實習多一些務實的心態，從瑣事做起對自己負責，對公司
負責多動腦，多動手，多動嘴徹底瞭解公司學會在實習中處理人際關係第七章：管理自己的生活每天
給自己一點新鮮避免睡眠不足和睡眠過度上網第一件事是流覽當天的新聞不要錯過流行的話題定時清
理電子信箱不要做「潛水大王」不要沉迷網路遊戲建立自己的部落格可以喝酒，但是不要酗酒把整理
房間當成一種樂趣第八章：找到一輩子的朋友建立自己的人脈記得見過兩次以上的朋友的名字享受為
他人努力的幸福做洗衣機，不要做垃圾筒少一些責怪，多一些讚美珍惜別人的禮物放假和同學一起回
家享受一群人一起看球的快樂交到可以半夜訴苦的朋友和不同的朋友一起吃飯，也和固定的朋友一起
吃飯第九章：戀愛必修課相信愛情，心懷希望保持自己的空白，等待對的人出現愛了，就要告訴她暗
戀是自己的事不要糾纏在曖昧的朋友關係中不要介入兩情相悅的感情分享朋友的戀愛，但是不要插手
不要為了取暖而談戀愛有可以分享生活感受的異性朋友對待喜歡你的人，要溫柔一點第十章：成功的
習慣不要過份追求完美關注事物的正面意義有成功，就要給自己鼓勵　學會放棄學會傾聽不要給失敗
找藉口不要遷怒他人主動接觸成功的人不輕易許諾，說出來就要做到堅決說「YES」而不是「NO」
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编辑推荐

　　《大學生一定要做的100件事》特色：　　■不景氣年代，重塑競爭力，最有價值的100堂課！
　　隨著教育水準的普遍提升，大學生的就業問題已經成為一個嚴重的社會問題。
本書深入探討目前大學生學習生涯規劃與職業生涯設計，具有前瞻性、實用性，可以引導大學生認識
自我、發掘興趣，並且對大學生如何適應社會發展的趨勢、充份發揮自身優勢，提出100件大學生一定
要做的事，讓大學生可以循序漸進，實現自己的目標。
　　■ 廣泛而全面的學習，才是大學生搶佔先機的唯一方法！
　　作者針對學習知識、課外活動、日常生活、社交禮儀、兩性感情、生涯規劃等幾個大學生活主要
議題，分享個人的教學經驗與精闢見解。
一方面，希望幫助大學新鮮人瞭解大學生活的本質，事先進行心理的調整與妥善的準備；另一方面，
也希望幫助就學中的大學生重新思考學習的意義與價值，創造更有意義的大學生活。
　　■ 不僅是學生的生活目標，也是老師的教學指南。
　　雖然大學生的學習、思考方式各異其趣，生活問題也不盡相同，但是都可以在本書包羅萬象的內
容中，找到適合自己的方法。
本書作為大學生涯規劃和職業指導的範本，不僅可以讓學生輕鬆閱讀，也可以讓老師有所依據。
在四年時間裡，不僅僅只是學習書本上的理論、知識，更重要的是學會如何思考，如何學習，如何生
存發展，如何為人處世⋯⋯　　每個人都是自己的主人，是你自己讓你變得和別人不一樣。
成功靠自己，從現在開始，立即行動，相信自己，你就可以脫穎而出。
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