
找工作和找對象很像，要找到情投意合、又符合心目中條件的另一半，必須付出努力，

從看照片（履歷表）、見面吃飯（面試），到後續聯絡都不能馬虎，以免一不小心在對方

心中大扣分。本期以「求職六『不』曲」，以及「求職大祕笈」來幫您配對好緣分。

求職六「不」曲

不繳錢
不繳交用途不明
或不合理的費用

不購買
不買任何不清楚的商品

不辦卡
不在徵才公司的要求下

辦信用卡

不簽約
不隨意簽署文件或契約

不離身
身分證、金融卡不交給公司

不飲用
不飲用酒精或不明飲料

掃我看影片

 怪事天天有─求職防詐騙影視小站 
　104人力銀行

 面試前中後，有哪些需要注意的地方？ 
　臺北市政府勞動局官方粉絲團
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求職大祕笈

履歷表是廣告，不是規格書！

企業人資平均只花 6秒鐘瀏覽一份履歷，所以千萬別在履歷上寫一堆「別人也有的成

就」。履歷表要告訴企業你的個人目標是什麼、將如何達成，以及過往經歷學習到什麼。

另外，漂亮的字體、顏色與特別的設計是應徵者的用心，但是人資需要易於掃描、攜

帶或管理的履歷表，所以履歷表要避免過度花俏的設計。

面試事前演練，才能發揮實力！

面試加分點

1.穿著得體，儀態大方

2.工作、實習相關經驗

3.主動發問，問好問題

面試扣分點

1.面試失約放鴿子

2.沒做功課，一問三不知

3.濃妝豔抹，奇裝異服

另外，許多企業會重複詢問的問題，事前先預演可能的題目及答案，才能發揮出實力！

談薪時，別再說「依公司規定」了！

社會新鮮人在期望待遇的寫法，基本上多是「依公司規定」，讓自己先有工作經驗。

但面試前可以先就目前該職務平均的薪資待遇，設定一個區間。如果和企業預設的差距太

大，也要能提出充分說明來說服對方。談薪的過程中，也可以列出對薪資考量的優先順序，

能夠讓對方了解你的喜好與立場。

掃我看影片

 求職面試如何脫穎而出？ 1分鐘讓你快速掌控 
　天下雜誌 video

 新鮮人面試最常見的問題 
　1111人力銀行
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尋找內心的流，專注狀態五大要素

老師我無法專注！

一打開書就恍神？開始念書就突然想要滑滑手機、看看電腦、深怕遺漏了什麼訊息？

不知道為什麼明明好多時間，卻都在做無意義的事情？日常中，好像都知道有好多的壞習

慣一直影響著自己，卻對此束手無策？你的學生曾經有這些困擾嗎？

當無法進入專注的狀態時，人就容易受到外界的誘惑而分心，如何協助學生可以快速

地進到專注狀態，提升學習的效率，讓孩子在成長過程中，更能掌握自己的狀態，帶著好

習慣面對自己的人生。

心流狀態的養成

心理學家Mihaly Csikszentmihalyi曾提出一個心理狀態，稱為心流（flow）狀態，指的

是當人處於心流狀態時，會有一種全然投入當下、感到愉悅、甚至會不知道時間正在流逝

的感覺，在這樣的學習狀態中，許多事情做起來感到特別順利，也不易受到外界的干擾。

而究竟要如何進入這樣的心流狀態呢？以下提出一些具體的步驟及方法。

進入心流狀態的必備要素

很多人都希望自己可以很快地進入心流狀態，卻不得其門而入，以下分享五大必備要

素，帶著這樣的狀態，協助學生展開屬於自己的心流之旅。

(一 )專屬儀式

首先陪學生思考，在念書前，可以先為自己建立某種儀式，像是讓自己深呼吸靜坐 5

分鐘、為自己泡一壺茶、或是讓身體動一動。就如同傑出的棒球選手，在準備進入擊球狀

態前，都會有固定的儀式，如特定的動作、扭扭屁股等，讓自己進入到全神貫注的狀態。

(二 )適合環境

可以讓學生思考，在什麼樣的環境下，最容易進入專注的狀態？挑選對的環境是很重

要的，有些學生適合在比較吵雜的環境、有些則是要在安靜不受干擾的環境，可以與學生

探討過往經驗中，在什麼樣的環境最容易產生專注的狀態，而這對於每個人都不同。有時

候善用音樂，是個不錯的方式，但在音樂的選擇上，是用歌曲的「感覺」去帶動念書的氣氛，

形成一種氛圍，而不是一種刺激。因此可以選擇不吸引大腦注意的歌曲，像輕音樂，或是

重複播放一首歌。

(三 )具意義感

有的時候，無法專注地去做某事，很可能是因為找不到意義感，不知道為什麼要讀，

自然就無法展開。因此可協助學生找到對於念書的意義感，將會對進入心流狀態有很大的

幫助，例如：「如果你可以順利的進入到專注狀態念書，會對你帶來什麼好處嗎？」、「有

好成績對你來說，會帶來什麼意義嗎？」透過幾個意義探索問題，將有機會把學生背後的
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意義帶出來，並且指引他。每個學生對於念書的意義皆不同，在過程中可以協助學生探索，

找到對於念書更高層的意義，這份意義感就會像引擎一樣，驅使學生往前。

(四 )布置任務

很多時候，無法展開工作，是因為一時之間分不清楚哪些重要、哪些不重要，所有事

情都攪和在一起，反而什麼都完成不了。可邀請學生在準備要開始進入專注狀態前，先把

自己所有想做的事情都寫下來，一條一條列點。然後把今天一定要做的事情勾起來，同時

評估，現在我有多少時間？在這段期間，哪件事情我是一定可以做完的？一次只挑一件事

情做。有計畫的布置，將可以避免心猿意馬的狀態來干擾。

(五 )調整難度

學生常無法如期完成或是進入狀態，很多時候是因為難度設定太高，比如說：「我要

一個小時念完 3個單元！」如果根據過往經驗，這樣的目標一直都達成不了，那對於要展

開這樣的計畫，幾乎還沒開始就可預見會是個挫折經驗。因此，協助學生調整自己的目標，

難度切勿訂得過高，是展開心流狀態很重要的一環。我們要讓學生建立起「當我投入，就

能得到一定的成就感，可以達成我所設定的目標」，這種開心與滿足的感受，慢慢的，在

要進入這樣的心流狀態時，就會相對容易很多！

總結

善用進入心流狀態的 5個元素，將可以陪伴學生用好的感受去積累成就感，而不是讓

挫折出手阻撓自己。當學生開始恍神時，可請他重新檢視目前狀態是否滿足上述 5個必備

要素，就有機會協助他回到準備狀態，更能掌握現在的自己。當提升了對自我的掌握度，

也就更能扎實地朝自己想要的方向邁進。

作者簡介

許庭韶　諮商心理師

學　　歷：國立臺灣師範大學心輔所碩士

現　　任：1. 亞洲職業生涯發展中心　首席課程顧問／心理諮詢師
　　　　　2. 「職業生涯規劃工具─人生設計卡」創作者

　　　　　3. 諮商輔導自助學習協會常務理事
專業背景：1. 人本取向 NLP國際認證課程導師

2.美國國家催眠師協會（NGH）授證進階催眠治療師／諮詢顧問
3.完形專業訓練
4.後現代取向專業訓練
5.亞洲存在主義團體學會認證團體諮詢師

開課主題： NLP專業訓練課程；人生設計卡培訓；放鬆紓壓課程；催眠、解夢潛意識探索
課程

粉絲專頁：臉書搜尋「韶嶼部落」

4




