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決定要投的學校
課外活動規劃與申請資料包裝
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申請心態與準備方向



決定要投的決定要投的
學校、科系學校、科系
決定要投的
學校、科系

TOPIC 1.TOPIC 1.TOPIC 1.



關於挑選學校，你需要知道……關於挑選學校，你需要知道……關於挑選學校，你需要知道……

大多數人會投12-20所，依照
錄取可能性分為: 
Far Reach, Target, Safety
先列出自己的需求和出國計畫

所有選校須知(aka基本常識)
跪求各位去讀: How To Select
Your Safety, Target &
Reach Schools? 
by Crimson Education

https://www.crimsoneducation.org/tw-en/blog/safety-target-reach-colleges/
https://www.crimsoneducation.org/tw-en/blog/safety-target-reach-colleges/
https://www.crimsoneducation.org/tw-en/blog/safety-target-reach-colleges/


第一階段：探索第一階段：探索第一階段：探索
探索

多認識學校：城市、興趣、環境
爬文：Reddit、校網
排名：U.s. News, QS

選擇要素
$$$$$$$$
成績要求：GPA、英檢、SAT
科系、未來發展



探索後...探索後...探索後...



第二階段：篩選第二階段：篩選第二階段：篩選
選擇要素

學校大小、位置
學校風氣
自己覺得的優缺點
其他學長姐的建議，參考Reddit和校網virtual tour
每間學校要寫的Essay量都不同，請考量這段時間內的
工作量

卡住的時候推薦可以和老師、家長、學長姐聊聊

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1604YItBJMtOt90Ykfd8mG9BKAZ8TMNGb5f3sDwGpHKc/edit?gid=0#gid=0




不知道要念什麼？不知道要念什麼？不知道要念什麼？

選 undeclared沒關係！！！！

美國有許多大學很鼓勵學生探索，學生在大一入學時會是
undeclared 的狀態，讓學生可以在體驗過不同系所課程
之後再決定科系。

在大二、大三修滿一定學分後可以declare。

選 undeclared



研究每一個大學的時候要好好的去思考自己想研究每一個大學的時候要好好的去思考自己想
要的是什麼樣的大學生活，申請過程必然有很要的是什麼樣的大學生活，申請過程必然有很
多不確定性，但請大家要堅定自己所選擇多不確定性，但請大家要堅定自己所選擇
的，要記住是你先選中了它，它才選中你。的，要記住是你先選中了它，它才選中你。

請一定要相信自己！！所有選擇都是經過深請一定要相信自己！！所有選擇都是經過深
思熟慮的結果。思熟慮的結果。

研究每一個大學的時候要好好的去思考自己想
要的是什麼樣的大學生活，申請過程必然有很
多不確定性，但請大家要堅定自己所選擇
的，要記住是你先選中了它，它才選中你。

請一定要相信自己！！所有選擇都是經過深
思熟慮的結果。

小結小結小結



TOPIC 2.TOPIC 2.TOPIC 2.

課外活動 &課外活動 &
      申請資料申請資料
課外活動 &
   申請資料



TOPIC 1-2.TOPIC 1-2.  TOPIC 1-2. 

10

給高三：
填寫活動欄位必學的小技巧





核心原則

聚焦自己的貢獻與成果，而非活動本身的描述
使用主動動詞開頭並省略主詞，搭配具體數據描述
品質 > 數量，依重要性排序



常見縮寫整理
W/ = WITH
W/O = WITHOUT
HRS = HOURS
WK = WEEK













常見主動動詞範例

領導類：LED, DIRECTED, SUPERVISED
行動類：ORGANIZED, LAUNCHED, ESTABLISHED
成果類：INCREASED, RAISED, IMPROVED
協作類：COLLABORATED, SUPPORTED, ASSISTED



TOPIC 3.TOPIC 3.TOPIC 3.

自傳自傳自傳
下不了筆怎麼辦?

AI怎麼用?

參考他人的作品後覺得自己不夠好...

#拖延症患者

時間不夠ㄚㄚㄚㄚ



TOPIC 1-1.TOPIC 1-1.  TOPIC 1-1. 

10

動筆困難 & 焦慮來源



打得出大綱卻下不了筆？
想太多、怕寫不好
先寫就對了！

＊不用一開始就完美，先丟想法出來再慢慢修改



看太多別人作品會焦慮？
比較自己不夠「特別」
容易模仿、失去自己風格
先清楚你想說什麼，再去參考別人！

＊沒有方向時，千萬不要亂塞別人句子進來



TOPIC 1-2.TOPIC 1-2.TOPIC 1-2.
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寫作策略 & 系統化輸出



一石二鳥策略：先寫基底文
把常見題型（Why Major / Overcoming /
Community）寫成「核心版本」
根據不同學校題目微調，加減內容
節省時間、風格一致、寫起來不崩潰

＊不需要每篇都很戲劇化，真誠比華麗更重要
＊結構簡單明確：「事件 → 反思 → 成長」
 



TOPIC 1-3.TOPIC 1-3.TOPIC 1-3.

10

找對人給你回饋



兩個關鍵對象：
1. 了解你的人

幫你檢查文章是不是「你本人」
提醒你有沒有漏掉重要故事

2. 不了解你的人
從審查官角度讀，看懂不懂、有沒有共鳴



TOPIC 1-4.TOPIC 1-4.TOPIC 1-4.
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寫自傳時該怎麼用AI?



建議用法

1.改文法錯字、修飾句子、簡短字數（最常見）
2.生成制式內容（ex:UC activity descriptions)
3.獲得新觀點和人設關鍵詞（個人很推薦！）



Example
Award or honor

name of the award or honor
level of recognition 
type of award
grade level when awarded

Award requirements 
What you did to earn award



Example



Example



TOPIC 4.TOPIC 4.TOPIC 4.

考試準備考試準備
經驗分享經驗分享
考試準備
經驗分享



英檢：雅思/托福/DET

優缺點分析(個人淺見)
雅思：難度穩定準備資源多/難考高
托福：熟悉題型可考高準備資源略少/難度不穩定
DET：簡單易上手/較少被承認且鑑別度低

準備方向：(托福為例)
聽：比雜誌/多益難但多聽YT或者PODCAST
說：通常非母語者易卡關，需多準備
讀：多閱讀新聞/科普，練習SUMMARIZE
寫：多寫多改多看，一些題目可以事先準備



SAT
-要考還不考？
ANS：要!!!SAT已回歸了(除非你有更強的經歷和背景)
-如果沒考/不想考？
可以考慮一些選擇：

投uc系列：不用繳成績
選test optional 的學校：仍有部分學校optional
豐富自己的ec

-如何準備？
單字量特別重要!(台灣高中生約7000單、美高40000單)
運用字根字首記憶、不要死背而是活用(對寫作也很有幫助)
-時程安排？
考量經濟、時間因素，個人推薦給自己兩次機會



好用資源分享
schoolhouse.com：免費的tutor平台、有college
admission的資訊如MIT caltech等、sat衝刺

     (缺點是主要是美國人所以有時差)
khan academy：免費資源、可以刷題目(題目不多)
brainbox：刷題資源、有ai feedback (我沒用過)
bluebook：sat官方模擬考、必計時、必做最後衝刺時使
用(都是過去舊題、有跡可循)、可針對題型重複練習
英檢的official guide/test book：題庫資源、舊題回收
crackd：網友推薦的sat單字神器、sat閱讀資源(可搭配
national geographaphic)

https://schoolhouse.world/dashboard
https://www.khanacademy.org/
https://www.brainboxai.app/
https://bluebook.collegeboard.org/
https://crackd.it/login
https://www.nationalgeographic.com/


申請心態申請心態
國內外大學...平衡?選擇?國內外大學...平衡?選擇?

申請心態
國內外大學...平衡?選擇?

TOPIC 5.TOPIC 5.TOPIC 5.



TOPIC 1-1.TOPIC 1-1.  TOPIC 1-1. 
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在國內導向的私中
申請國外大學



10

國內外局勢變動: 了解自己手上
的選項，規劃完整的Plan ABC

如果你想在台灣也有個學校:
-顧GPA就是在顧學測

-善用申請截止後的衝刺期
-學習歷程&學期間的課堂報告

心態:搞清楚自己的道路後就別再
比較和焦慮了

-關於高三滿溢的想法
-Work Smarter Not Harder



TOPIC 1-2.TOPIC 1-2.  TOPIC 1-2. 
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關於努力的幾項小提醒
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了解手上有多少資源，量力而為

每個人的時間、財力、語言能
力與家人支持程度都不一樣。
了解自己有哪些資源（例如：
補習、顧問、外部競賽、家人
是否懂留學流程等）。

不要強求與別人比進度或資
源，自己能不能做到最重要。



10

拒絕資訊焦慮，把重心放在自己

看太多「名校學長姐背景分
享」容易陷入過度比較
參考優秀例子「拆解可複製部
分」，而不是「盲目追求模板
化履歷」
少看網路上的言論



10

努力到一定程度

精準規劃每個月的行動目標
找到最適合自己的策略後重複
做對的事情，比頻繁換方向更
有效



Q&AQ&A
SESSIONSESSION
Q&A

SESSION



THANKTHANK

YOUYOU

THANK
YOU

THANKTHANK

YOUYOU

THANK
YOU
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