
116年青年生涯領航計畫
青年撰寫企劃書重點
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職場體驗

志願服務

達人見習 創業見習

社區見習

壯遊探索

體驗
學習
類型

※「其他類型」由青年自訂，只要符合自主探索、非制式學習精神即可
如：原住民族文化體驗、藝術創作或表演訓練、公益倡議行動、運動培訓等。
若不確定是否適用，申請階段可於計畫網站預約「企劃諮詢輔導」（每人最多可
申請2次），與委員確認方向。 2



自傳

預期學習成果
與成長指標

企劃主題與
執行

預算規劃與
資源配置

其他與企劃
相關補充資料

申請動機與
探索脈絡

體驗學習企劃書（參考格式）

個人意願
企劃

申請動機
對於計畫的
想法及規劃

未來發展
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用一條成長線，取代流水帳

1

成長背景

我是誰

2

學習經驗

做過什麼

3

轉捩點

為何改變

4

未來方向

想往哪裡

聚焦：不需鉅細靡遺交代生平，挑選與申請相關的成長經驗、特質或轉捩點來寫。

提醒：讓審查委員在最短時間內認識「你是誰」，避免流水帳式的條列生平。

常見錯誤：字數不足200字、內容空泛（如只寫「我個性活潑」卻無具體事例佐證）。

如何撰寫「壹、自傳」
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過去經驗

我做過什麼

發現興趣

我想深入什麼

申請計畫

為什麼是現在

深化成長

我要驗證什麼

延續過去經驗，而不是憑空產生新想法

如何撰寫「貳、申請動機與探索脈絡」

核心提問：為什麼想參加「青年生涯領航計畫」？

延伸脈絡：具體指出過去曾做過哪些與申請計畫相關的學習、研究、活動或實作。

連結影響：說明這些經驗如何影響你申請本計畫。

展望成長：將如何基於過去的探索，讓自己進一步成長？

提醒：重點在「延續與深化」，動機應與過去經驗前後呼應，非憑空而來的新想法。
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把「想探索什麼」→具體轉成「做什麼、學什麼、如何驗證」

01 探索什麼？

核心問題／
學習領域

02 如何深化？

延續過去經
驗＋提高挑
戰

03 怎麼體驗？

職場／志願／
壯遊／達人／
創業／社區／其他

04 要學什麼？

技能／知識
／能力

05 和未來有關
嗎？

生涯／
升學方向

06 準備做什麼？

行動規劃＋
事前準備

07
如何留下證據？

記錄學習＋
反思＋成果
呈現

08 2年怎麼走？

時間／地點
／學習對象
／行程表

從「問題」→「體驗」→「學習」→「行動」→「反思」→「2年路線」

如何撰寫「參、企劃主題與執行」
官方提供的8個引導提問
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「參、企劃主題與執行」— 行程表範例
官方參考格式：請依個人企劃實際規劃填寫

起訖年/月（期
程）

體驗類型 執行主題 地點 單位名稱 備註

115.8-116.7
（為期12個月）

職場體驗
（主）

於科技公司任職
專案助理

臺北市 OO科技公司
職業探索，並賺取至英
國旅費。已通知面試

志願服務
（主）

脆弱家庭兒少課
後輔導

臺北市 OO兒少關懷協會 已獲單位同意

116.8-116.10
（為期3個月）

社區見習
於壯遊點學習社
區事務

臺灣
OO壯遊點、OO壯
遊點

學習我國社區文化，並
賺取至英國旅費

116.11-117.7
（為期9個月）

壯遊探索
英國藝術文化探
索

英國倫敦
大英博物館、美術
館等藝文館所或機
構

住宿青年旅舍，結識各
國朋友

提醒：起訖期程加總須涵蓋完整2年（自審查通過當年度8月1日起至後年7月31日止

），避免明顯短於2年而無法補足。 7



每一筆支出，能對應企劃內容與實際需求

企劃內容 所需經費 資金來源 合理配置

① 要花什麼？

🚆
交通

🍱
餐飲

🏠
住宿

🎒
裝備

💰
生活

🛡️
保險

📦
預備金

② 錢從哪裡來？

薪資 計畫補助

個人資源 機構贊助

③ 最後檢查
✓和行程有關 ✓和體驗類型有關

✓金額合理
✓保險不能漏 ✓資金來源寫清楚

每一筆支出
說得出「為什麼需要」

如何撰寫「肆、預算規劃與資源配置」
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「肆、預算規劃與資源配置」— 經費表範例
官方參考格式

經費項目 金額 支用內容

交通費 65,000 含國內外機票、火車、公車等

餐費 48,000 部分打工換宿供餐。2,000×24（月）

住宿相關費用 50,000 國內外的住宿費用

裝備費 5,000 睡袋、大背包等

生活費 240,000 其他生活開銷：10,000×24（月）

保險費 4,000 投保意外險200萬元及醫療保險20萬元

預備金 20,000 支應臨時需求費用

合 計 432,000

經費來源／籌措方式範例：經費來源主要為體驗學習期間薪資、打工換宿籌措經

費、青年署補助執行企劃部分經費，以及過去之存款。 9



技能

證照／技能提升

作品

報告／提案／影片

經驗

服務／實作時數

能力

反思與問題解決

量化

張數／小時／件數

檢核

作品＋紀錄＋證明

連結

對應生涯方向

如何撰寫「伍、預期學習成果與成長指標」
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① 我準備好了嗎？

履歷
錄取通知
面試通知

有相關佐證就附上

② 對方同意了嗎？

事前洽詢 → 確認內容
→ 留下紀錄

見習單位、起訖期間、
見習內容
Email／同意書

③ 我有什麼基礎？
班級幹部 社團活動
語言檢定 專業證照
工讀經歷…

有證明文件就附上

履歷 洽詢 證明

企劃可信度 ＝ 想法 ＋ 行動準備 ＋ 佐證資料

如何撰寫「陸、其他與企劃相關補充資料」
請自行延伸撰擬，相關附件亦可放置於企劃中
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申請必備文件提醒
附件2 參與切結書／附件3 法定代理人同意書

附件2 參與切結書：青年須親筆簽名，切結所
填資料及附件均屬事實；如經查有不實情事，
須負法律責任並繳回已領取獎勵金。申請期間
須上傳切結書掃描檔或照片檔（PDF／JPG／
PNG）。

附件3 法定代理人同意書：申請截止日前未滿
18歲者須提供。由法定代理人與青年本人親
筆簽名後，掃描或拍照上傳至計畫網站。

共同注意事項：檔案應清晰可辨識、資訊完整
可讀，避免反光或模糊不清；請提前備妥，避
免截止日前才臨時處理。
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提交前自我檢核表~送出企劃書前，逐項確認一次

☐自傳是否200字以上，且有具體事例

（非空泛形容詞）？

☐申請動機是否連結過去經驗，呼應「

延續與深化」？

☐企劃是否涵蓋完整2年期程

（116.8-118.7）？

☐是否搭配2種以上體驗學習類型，避免

探索面向過於單一？

☐進修規劃是否符合規定（僅限技能／

證照課程，不得就讀正式學位）？

☐經費表是否與行程內容合理對應？有無

漏列保險費等項目？

☐預期學習成果是否有可量化、可驗證的

具體指標？

☐內容是否為本人原創撰寫？

☐使用AI自動生成，是否有註記？

☐是否已備妥附件2參與切結書／附件3

法定代理人同意書（未滿18歲適用）

？

☐錯別字、標點符號是否已再次校對？
13



撰寫示範：常見地雷 vs. 建議寫法

項目 ✗常見地雷寫法 ✓建議寫法

自傳
我從小個性活潑，喜歡交朋
友，未來想找到自己的方向
。

高二上學期擔任班聯會服務股長，規劃全
校淨灘活動並招募30位志工，讓我發現自
己對「組織與陪伴他人成長」特別有熱情
，也促成我想更深入探索社福領域。

申請動機
與探索脈

絡

因為可以領獎金，而且不用
馬上升學，想說申請看看。

高中三年參與弱勢兒少課輔志工，發現自
己想更了解「非營利組織如何運作」；這
次計畫我想透過職場體驗進入相關機構實
習，驗證是否適合走社工／社福領域。

預期學習
成果與成
長指標

希望自己變得更成熟、更有
國際觀。

希望完成企劃後，能考取1張餐飲丙級證
照、累積至少100小時志工服務時數，並
完成一份壯遊心得影像紀錄，作為未來申
請餐旅科系的備審資料。
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審查常見問題

內容空洞
個人動機
不強烈企劃可行性低

與青領計畫
關聯性不高

探索面向
過於單一

經費預估錯誤 其他～
建議強化

可量化指標

錯別字及
標點

※ 依審查作業說明資料補充「違反進修規定（就讀正式學位）」、「抄襲／複
製他人資料（如直接引用大學備審資料）」、「應填欄位嚴重空白或答案貧乏（
如僅答『不知道』）」、「體驗期程明顯未達2年且無法補足」亦為常見不通過
原因。
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原企劃想執行
的體驗學習

其他空餘時間

進修課程
證照考取

服務活動
還可以為自己的
未來做哪些準備

※ 依計畫進修規定：青年於計畫期間僅可就讀大專校院進修學制或修讀未具正式學籍
之推廣教育課程、技能（證照）課程或在職訓練等。除前開進修學制管道，不得就讀
其他具有正式學籍之學位。考取技能檢定或語言證照另可申請專業認證獎金（每項
2,500元，最多2次，合計最高5,000元）。 16



青年的實例~青年領航計畫企劃書怎麼寫？



一篇青年的實例~青年領航計畫企劃書怎麼寫？

個人意願

我為什麼想參加？

企劃申請動機

過去經驗如何帶我
走到這裡？

對於計畫的想法
及規劃

我要探索什麼？

企劃主題與執行

我要怎麼做？

預算規劃與資
源配置

需要哪些資源？

預期學習成果
與成長指標

我要留下什麼成果？

其他與企劃相
關補充資料

如何證明計畫可行？

未來發展

這段經驗如何連到未來？

案例核心主題：〈生命的韌性〉
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① 個人意願｜我為什麼想參加？

個人意願

原文

「我時常在想，人的生命很久，卻要
在不到四分之一時，選出自己的專業
和志向，我還想再看看世界。

我也感受到世界真的很大，我還有好
多故事、好多生活和景象都不了解。
」

不是只說「我很想參加」。

而是寫出：
① 現在的人生疑問
② 對世界的好奇
③ 想利用計畫探索的原因

「我現在看見了什麼問題，因此想
探索什麼？」
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② 企劃申請動機｜把過去經驗接到現在

原文

「以前經歷過農場實習、國際學生、職場見習
和社會服務等課程；感受到在農場時的樸實、
國際學生的孤獨、職場上的努力和社會服務中
的與人連結。

而知道青年領航計畫有提供這個機會，讓我可
以去探索生命時……我需要去突破對未知的恐
懼，在異地生活。」

過去經驗

農場／國際學生／職場／服務
↓

發現問題

對未知的恐懼；想理解生命
↓

申請動機

利用計畫進一步探索
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③ 對於計畫的想法及規劃~先抓住一個核心
核心主題

「生命的韌性」

原文

「我的生活和環境都很安逸……但這
次我想去了解不一樣的『韌性』。
」

「一個人在國外獨自生活……也是對
我『韌性』的挑戰。」

同一個核心主題，貫穿兩種經驗：

① 台東：從別人的生命看見韌性
② 國外：在陌生環境挑戰自己的韌性

→ 主題與行動要彼此呼應

好的企劃主題，可以回答：「我到底想透過這兩年理解什麼？」
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④ 企劃主題與執行~把想法排成一條路

115.8～
116.9

職場體驗 台東｜基金會｜閱讀專員 從陪伴兒童理解生命

116.9～
116.11

轉換期 環台灣半島｜家中 整理經歷、準備出國

116.11～
117.7

壯遊探索 愛爾蘭、荷蘭｜打工換宿 理解文化與不同生命經驗

117.7～
117.8

創作 回家｜整理兩年收穫 把經驗轉化成故事

重點：每一段行程，都要能說明「我要做什麼、在哪裡做、為什麼做」。
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⑤ 預算規劃與資源配置~從行程反推需要什麼

台東職場體驗 交通、住宿、生活 對應13個月職場體驗

環台灣半島 交通、油資、住宿 對應2個月轉換期

愛爾蘭／荷蘭 機票、交通、生活 對應8個月壯遊探索

英文與體能準備 學習資源、訓練 對應出國前準備

藝術創作 創作材料、紀錄工具 對應成果呈現

重點：不是先填「我有多少錢」，而是先問「我的每一筆經費要支持哪一項學習？」
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⑤ 預算規劃與資源配置｜從實際行程編列

經費項目 支用內容 預估金額

國內交通費 火車、油錢、公車 7,000

餐費 9600×13個月（無包含打工換宿） 125,000

國際交通費 機票、火車、接駁 80,000

住宿費 包含國外旅遊住宿 90,000

其他 洗衣、水電、日用品 40,000

其他 休閒 45,000

保險 旅行平安保險 5,000

簽證、行政文件
辦理費

愛爾蘭、斯洛伐克 6,000

通訊費 國外通訊 5,000

其他 突發事件和臨時需求 20,000

預算規劃合計金額：423,000 元

重點：每一筆支出都能對應到職場體驗、轉換期、壯遊探索與計畫執行需求24



⑥ 預期學習成果與成長指標｜把「成長」變成證據

10
人

角色分析筆記

5
位

不同生命背景
對象的創作

4
位

不同文化背景
的異鄉人創作

1～2
月

完成一件藝術
創作

原文

「紀錄角色分析筆記，最少10人……每1～2個月預計產出一件藝術創作。」
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⑦ 其他與企劃相關補充資料｜證明「我做得到」

職場洽詢

已確認財團法人愛心
第二春文教基金會的
工作內容與要求條件
符合

預計計畫開始期間投
遞履歷

過去經驗

農場實習
國際學生
職場見習
社會服務

→都成為這次探索的
基礎

能力準備

閱讀
文學／哲學
英文口語與俚語
體能訓練
裝備準備

→ 支撐計畫執行

補充資料的功能：不是「資料越多越好」，而是證明企劃具有可行性
26



⑧ 未來發展｜這兩年為什麼值得做？

原文

「我對大學的計畫是讀戲劇系，為此在這個
計畫中我探討戲劇的核心——人。」

「吸收更多的故事經歷後，期望能使我在面
對不同角色和劇本時，都可以進入到其中，
表現出角色的心境、痛苦和成長。」

青年領航

↓

理解生命

↓

角色分析

↓

藝術創作

↓

戲劇系／未來創作
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最後：把企劃濃縮成一條完整故事線

個人意願

我還想看
看世界

申請動機

過去經驗
讓我想理

解生命

核心主題

生命的韌
性

執行

台東職場
＋愛爾蘭
／荷蘭壯

遊

成果

10人分析
＋作品創

作

未來

戲劇系→
理解人→

創作

寫企劃時，問自己：

我為什麼出發？我要經歷什麼？我要學到什麼？最後要走向哪裡？
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感謝聆聽 敬請指導

一起陪學生，把「我想做什麼」變成「我真的去做了什麼」
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