
全國閱讀心得競賽作品撰寫注意事項說明 
 

114-2全國閱讀心得寫作比賽將於 115年 2月 1日進行【3/10(二)中午 12:00上傳截止日】，高一上各班國

文老師，並於 2月份開學第一週在高一各班選出 6位學生，並於【2/25(三)前繳交 6位學生名單】將各班

參賽名單繳交至圖書館，進行後續參賽事宜。 

*閱讀心得寫作比賽「作品標題」與書籍相關欄位說明： 

一、參賽標題：請填寫您參賽文章的標題。 

二、書籍 ISBN：請輸入您所閱讀書籍的 ISBN（國際標準書號）共 10-13碼數字，若 ISBN數字當中有  

    "-"符號，如：978-986-6571-06-0，請不要輸入"-"，請直接鍵入數字， 

              如：9789866571060。若書籍本身沒有 ISBN，則不用輸入 ISBN，該欄位請填寫"無"。 

             翻到書籍的背面，在書籍條碼的上方，你會發現有 10-13碼數字，就是 ISBN，如下圖： 

 

三、書名：請完整填寫書名的主標題與副標題，主標題與副標題間請用「：」隔開。 

四、書籍作者、編譯者：若有兩位以上作者、編譯者，請以「/」符號隔開。 

五、出版單位：請填寫書籍之出版單位名稱（請輸入一般簡稱即可，如遠流、洪範…）。 

六、出版年月：請依西元紀年方式，填寫出版年月。如：2005年 09月 01日。 

七、版次：請填寫版次，如：初版、二版、三版…。 

 

*閱讀心得寫作比賽「文章內容」欄位說明： 

壹、參賽文章內容格式 

一、圖書作者與內容簡介：關於圖書作者與內容簡介，中文 100字~200字，英文 40字~80字。 

【此段內容不列入抄襲比對(自 109年 2月 1日起實施)】 

二、內容摘錄：請摘錄書中有意義之文字，中文 100字~300字，英文 60字~150字，並須註明摘錄文

字出處之頁碼。【文中「二、內容摘錄」須註明文字出處之頁碼】 

三、我的觀點：此部份即為分享個人對文章之心得與感想，中文 1000字以上，英文 600字以上。 

【此段為評分與抄襲檢核之主要段落】 

「三、我的觀點」若有 引用資料須加引號(中文用「」，英文用全形””)，否則視為抄襲作 品;每次引用

字數不得超過 50 字（不含標點符號），若超過 50 字視為 格式不符。 

四、討論議題：請針對圖書內容至少提出一個相關的討論議題。【此段內容列入抄襲檢核】 

 

貳、參賽文章版面要求 

一、閱讀心得參賽作品之撰寫，限全篇中文或全篇英文。標點符號依中英文書寫慣例輸入，不能混用。  

二、全篇段落開頭須整齊一致，段落與段落之間空一行。 

三、參賽作品標題及內容中不得有參賽者姓名及其就讀學校之名稱，以避免影響評審的公平性。  

參賽作品不得抄襲、模仿、改編、譯自外文、以AI工具生成代寫或頂用他人名義參賽。如有違反上述情形，經查證

屬實者，將通知學校，並於下個梯次停權一次，若累積二次則永久停權。作品若得獎則取消資格，追回獎狀。 



1131010 優秀作品範例參考-更多參賽作品可參考[中學生網站-得獎作品專區] 

學校名稱：私立曙光女中    年級：1     班級：平    科別：普通科  名次：特優 

作  者：杜宜臻 

參賽標題：肯定自我 

書籍 ISBN：9789570861471 

閱讀書名：做自己，為什麼還要說抱歉? 

原文書名： 

書籍作者：林依晨 

出版單位：聯經 

出版年月：2022 年 1 月 13 日 

版  次：初版 

中/英文寫作：中文寫作 

一、圖書作者與內容簡介： 

作者林依晨，自出道從事演員至現在，對於工作始終抱持熱忱，更會時刻細膩觀察角色的一絲一毫。

她一直有自己從容、真實又優雅的信念與準則。行事低調從不聲張，內心更是有一套對自我人生志向

的藝術學問。在經過時光的沖刷和歲月的洗禮後，她追溯過去，透過認識自我駐足於感受間，淬鍊文

字而著作。她要和讀者分享自己如何聽取內心的聲音，發現最真實的自己並找到人生價值。 

二、內容摘錄： 

會害怕，會緊張，代表我們能夠意識到自己的不足，也同意自己還有更多可能性，並保有敬畏一切未

知的最基本態度。（p.44） 

  

很多人事物的美與好，我們往往在第一眼、接觸的第一瞬間，就能感受到其帶來的衝擊與震撼，那種

感動、滿足和喜悅沁人心脾，久久不散，也在潛移默化中提升、拓寬且加深了我們的視野、審美與感

受力。（p.70） 

  

我們可以擁有強烈的共情能力，同時，也可以不被任何情緒綁架、不受他人觀點的束縛。（p.131） 

  

享受當下，一直往前走就對了，因噎廢食，是最可惜的。（p.239） 

三、我的觀點： 

「你應該勇敢愛這個世界，堅定的過，自信的活」當時的我向那鏡中嚎啕大哭的女孩鼓舞著，即使我

的意識知道不該如此灰心喪志。 

  



這些年我好像事事被完美主義束縛著，要求極致規律的生活與明確果斷的效率，絕不拖泥帶水，目標

是明天必須看見更加乾淨俐索的自己，然後持續追夢。於是我不停的朝時間的盡頭狂奔，錯過了早晨

煦日、車馬喧囂與清新綠意。我的內心其實無比畏懼，是我決定放棄內在的我到底願不願意接受，說

到底是怕自己一旦渾渾噩噩，一切事情會變得艱難，一切機會幾近渺茫。而與生活較量，猶如，也讓

我淡忘身旁本已存在的美好。 

  

國中畢業後的兩個月我調整心態，除了與迎面而來的高中生活交鋒，也開始反省與思索「我是否已被

那些所謂的原則貼上標籤和操縱?會不會困住我的從來不是堆積如山的課業， 甚至並非想要一個完全

正面的自己。」面對內心的抉擇，也許，我可以重新正視隱藏的真我，然後不為了生活與自己撕扯，

我看見的是早已逝去快樂善良、創造力和知足心，還有一點懶惰、有些自私又瘋狂的自己。我們從來

都沒辦法百分之百無誤，但求透徹的清楚自身所需，該正經則正經、該放鬆便放鬆，該充滿自信就絕

不懦弱。而作者林依晨對於周遭一切總能夠用心體會：「即使是不經意地在車上往窗外一瞥、隨手留

影，看似樸實無華的景色卻往往令我心醉神迷。」也許我那個內心的女孩多麼希望此時此刻徜徉在絕

妙音樂中、看一本懸疑原文小說或站在蘇花公路吹海風也好，縱使是一棵枝葉稀疏的行道樹、一盞微

弱昏黃的街燈或一陣清晨的細雨朦朧，也可以透過細膩觀察了解真諦，啟發自我的同時無疑也紓解身

心，發現世界角落的確幸。 

  

但是大家對於「做自己」這個詞彷彿霧裡看花，既使我們如此努力去實踐也未必對結果滿意。在我們

的認知裡我們最能掌握的是過去的形象，妄想把自己縮得年輕過上美好得志的日子，可是正因為如

此，我們在做的只是回首過去看似最完美的時光，然後奮不顧身的力挽狂瀾，曲解了做真實自己的核

心價值，最終一去不返。這個世界每分每秒都在變化，人們的生活勢必與過往大相逕庭，即使無法對

過去做任何改變，但還未發生的故事我們也無法蓋棺定論。做自己需要的是「珍惜當下」而不是「拋

棄現狀」，我們沒有辦法凍結時刻，所有事都進行還原反應，更不能把做自己當作是逃避現實的藉口。

在自己的能力限度內不留遺憾，停止不必要的內耗，勇敢的懷抱隨時在改變、成長甚至混濁的我，如

果連現在自己都看輕自己，何來的真實自我，何來的「愛」自己? 

  

「做自己，為什麼還要說抱歉?」一直是我不斷去深思的問題，漸漸長大的過程中，我們每段時期的回

答總是不盡相同，就像作者林依晨肯定也經歷過許多風雨，載浮載沉的度過後，將她的這些時光濃縮

成此書，分享她的人生經驗。我們兒時回答的夢想能夠如此自由真切，全因我們源自內在的聲音極度

嚮往那份美好而開始努力，但到了現在十五志學亦或是三十而立的年紀，有的人努力堅持兒時夢想 ；

有人走著走著，在骨感的現實和他人的看法雙重影響之下，更加對夢想的感到虛幻，將達標門檻不斷

放低而忘卻初衷 ；遑論早與夢想背道而馳的人，回答將會與十年、二十年前迥然不同。他們就如本該

是有稜有角的尖石，各自都獨樹一幟，卻在走出象牙塔之後，因為嘗到艱辛酸楚成為如出一轍的鵝卵

石。這時，能予以真實自我付出想法與行動彌足珍貴，學會找尋自己，會感悟無需責備內心對話的孩

子，既然我是這個靈魂和身心的主人，我有權利譜出我想要的人生，每天醒來愉悅有冀望，不再感到

無奈和黯然。展現出真實的自己其實並不可怕，畢竟世界上要有欣賞我的人必然也有討人厭我，比起

「別人幫我定義人生」，拓展靈魂的深度做最真實的自己並珍惜此刻，然後邁著自己的步伐蛻變成嶄新

的面貌，讓一切的根本披上那份屬於自己的人生定義，或許真的比起任何理想都更加美好，更加幸

福，未來可期。 

四、討論議題  :  

1.我們在社會現實壓力之下，是否能讓「乖」與「不乖」共存? 

2.是否自己要先有獨當一面的能力或是無畏挫折的資本才有「做自己」的權利? 

3.對於任何事件發生當下，應該順從直覺還是讓現實與內在的自己溝通和妥協? 


