
中原大學 111 年度高等教育深耕計畫活動執行成果報告 

活動類

型 

研討會  成果展示/發表  專題演講  專業諮詢  🗹其他：讀

書會 

主題 《刻意練習》-林軒如老師 

時間 111 年 10 月 17 日

(一)17:10-18:10 

地點 中原大學全人村南棟 817 教室 

主辦單

位 

中原大學通識教育中心 

活動成效報告 

第一堂讀書會，老師以輕鬆、有趣的方式帶領同學導讀。首先，老師先

介紹選擇《刻意練習》這本書的用意，現代社會競爭大，機會不再只留給準

備好的人，而是留給有選擇並且懂得聰明應對的人，我們要學會"聰明的"面

對困難，運用技巧與策略，來達到想要的生活與成就。 

老師以自身經歷帶入書中的概念，軒如老師的身分不只是老師、心理諮

商師，同時還是位創業者，在這三種身分的轉換中領悟到不要被自己制約

住，同時自律也是相當重要。 

大概講解完後，老師請同學們認領書中的章節，等到下堂讀書會再由同

學分享讀後感想，並期許大家都能夠從生活中實踐本書的精隨且應用於未來

的生活中，並且能夠在參加讀書會後確定一個生活目標，可以持續追蹤與檢

視，實踐《刻意練習》的精神。 

活動現況剪影 
  

▲活動現場 ▲活動現場 

 



中原大學 111 年度高等教育深耕計畫活動執行成果報告 

活動類

型 

研討會  成果展示/發表  專題演講  專業諮詢  🗹其他：讀

書會 

主題 《刻意練習》-林軒如老師 

時間 111 年 10 月 24 日

(一)17:10-18:10 

地點 中原大學全人村南棟 817 教室 

主辦單

位 

中原大學通識教育中心 

活動成效報告 

這堂課由同學分享讀完《刻意練習》前三章的讀後感想，點出自己最有

印象和想分享的部分。其中，同學有講到書中的概念:自信與回饋，我們除了

要對自己有信心，還要聽取他人的意見及回饋，懂得聽進其他人的想法也是

精進自己的方式之一。 

此外，還有利用學習法中的專注、跨出舒適圈等方法來建立目標，每天

設定一些進度，每天進步一點，離目標又會更接近。同學們也一一分享近期

想達成的目標或想法，有同學想考到駕照而努力著，有的想學好日文，有的

則是想養成早睡早起的睡眠習慣。 

大家分享完自己的想法後，老師希望每個人回去能仔細思考我們可以為

目標做哪些努力，成效會如何，或者可以使用書中的哪些學習法來達成目

標。最後還分享了在這步調越來越快的社會，我們該如何調適心靈和壓力，

懂得審視自己也是達到目標的過程之一。 

活動現況剪影 
  

▲活動現場 ▲活動現場 

 

 



中原大學 111 年度高等教育深耕計畫活動執行成果報告 

活動類

型 

研討會  成果展示/發表  專題演講  專業諮詢  🗹其他：讀

書會 

主題 《刻意練習》-林軒如老師 

時間 111 年 10 月 31 日

(一)17:10-18:10 

地點 中原大學全人村南棟 817 教室 

主辦單

位 

中原大學通識教育中心 

活動成效報告 

這堂課也是由同學分享《刻意練習》第四到第六章節的讀後感想。同學

有說到印象最深刻的部分就是要大量的練習，唯有透過大量的練習，才能達

到好的境界，沒有人不藉由練習就能有所進步。 

談到「目標練習」和「刻意練習」的不同之處在於「目標練習」只在乎

練習後的成果，而「刻意練習」則是了解其中的道理及懂得用適當的方法來

練習。 

最重要的是「刻意練習」要跳出舒適圈，了解自己的不足並努力去加

強，付出的心力與過程遠大於成果，如同俗話「台上十分鐘，台下十年功」

的概念，凡事都要透過練習來精進自己。 

在同學分享完後由老師做總結，可以藉由肯定句來激勵自己，並增加信

心。另外，要把目標放長遠來看，且要有持續性，搭配著不斷地練習，便能

有所收穫與進步。 

活動現況剪影 
  

▲活動現場 ▲活動現場 

 

 



中原大學 111 年度高等教育深耕計畫活動執行成果報告 

活動類

型 

研討會  成果展示/發表  專題演講  專業諮詢  🗹其他：讀

書會 

主題 《刻意練習》-林軒如老師 

時間 111 年 11 月 07 日

(一)17:10-18:10 

地點 中原大學全人村南棟 817 教室 

主辦單

位 

中原大學通識教育中心 

活動成效報告 

最後一堂讀書會，由同學講解剩下的章節。同學提到天賦與練習的觀

點，書中有許多故事是關於天賦的與否，人並不是缺乏天賦，而是在這背後

是否有大量的練習與付出心力。如同莫札特，眾人都說他是音樂天才，但在

這些光環與天賦異稟的背後也是因為付出了大量的練習。若一旦認為自己在

某些層面沒有天份就不去努力、否定自我，倒不如勇敢去嘗試、追求自我的

成長。 

 經過四堂的讀書會，同學們藉由《刻意練習》這本書瞭解許多人生哲

理，任何事在看結果之前都該先經由練習才是最值得注意的。我們也從軒如

老師的自身經歷中獲取許多心理、生活該如何調適的方法，特別謝謝老師以

溫柔、親合的方式教導我們，受益良多。 

活動現況剪影 
  

▲活動現場 ▲活動現場 

 

 


