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篇目 選篇來源 選篇題目 選篇概要內容 

一 

本文節錄自：まゆ姉
(Mayunee)著/蔡文英
譯《「1天1件事」改變
人生：打造幸福心態，
邁向理想生活的100個
挑戰》，西元2025年4
月初版，頁30。 

變得喜歡
自己的提
升自我肯
定感挑戰 

在生活中，我們難免會說出氣餒
的話、也常提不起勁去做該做的
事。與其責備自己，不如學會轉
念，把注意力放在美好的一面；
當缺乏動力時，也不必逼自己振
作，只要先「做一點點」就好。
從微小的行動與思維開始，你會
更喜歡現在的自己。 

二 

本文節錄自：褚士瑩著
《不知道自己以後要
做什麼的請舉手:褚士
瑩的21個人生提案》，
西元2024年10月初版
，頁57。 

什麼才叫
「做自己」
?－10 個
讓你忠於
自我的提
醒 

「做自己」並不是隨心所欲，而是
看見、接受並誠實面對真正的自己
。當我們停止比較、放下取悅他人
的習慣，並學習以中性的眼光看待
生活的起伏，就能在變動中保持穩
定。忠於自我，是一段逐步理解、
接納與表達的旅程，讓我們慢慢成
為真正想成為的那個人。 

三 
本文節錄自：總統主持
陸軍官校100週年校慶
講詞。 

傳承黃埔
精神，堅定
捍衛國家
主權 

黃埔建校迄今已屆 102週年，三軍
統帥曾於百年校慶致詞中，回顧陸
軍官校百年發展，強調黃埔精神隨
中華民國在臺持續傳揚，黃埔使命
也由昔日救國救亡，延續為今日守
護臺灣、捍衛中華民國，維護臺海
和平穩定的重要責任。 

四 

本文節錄自：傑伊及莉
亞著/陳慧瑜譯《抄寫
勵志英語2：100天成就
更強大的自己》，西元
2024年7月初版，第五
章第43、50篇。 

積極主動 

積極主動是一種選擇，也是通往成
長的分岔路口。追隨者等待時機，
而領導者創造機會；逃避只會停滯
，迎向挑戰才能推動自己前進。當
你開始掌握主導、設定目標並全力
以赴，你就不是被動反應生活，而
是正在設計自己的人生。 

 


