
AI時代的履歷自傳術

講者：戴凡芹 博士

2026年5月29日

1







https://writing.nccu.edu.tw/w

eb/schedule/schedule02.jsp

預約網址:

https://writing.nccu.edu.tw/web/schedule/schedule02.jsp


學歷
• 國立政治大學法律學博士
• 國立政治大學日本研究博士候選人

專業及核心技能
• 數位金融、傳統金融、第三方支付、電子支付
• 媒體公關、行銷企劃、公共事務、政府關係
• 法令遵循、公司治理、智財管理、ESG永續發展

經歷
• 警察專科學校、科技大學兼任助理教授
• 電子商務企業 公共關係維護
• 管顧諮詢企業 金融行業顧問
• 金融控股企業 專案管理
• 銀行消金事業 產品管理

戴凡芹 簡歷
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講座目的
學習目標

• 避免用AI寫履歷和自傳時，踩到紅線
• 理解如何用AI強化履歷撰寫技巧

實用技能
• 掌握AI工具
• 用AI來優化履歷及
自傳的具體方法

職場準備
• 提升求職或推甄競
爭力

• 寫出吸引雇主、教
授的履歷
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AI協助撰寫個人履歷

AI協助優化推甄自傳
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用AI寫履歷和自傳踩紅線

台灣航空業者明確規定：使用AI

撰寫履歷與自傳，面臨嚴厲處分：

永不錄用！
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https://youtu.be/IEMTF_tcKvA?si=xNI4sbeVvED1hBBu
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各大航空如何規範？

✈中華航空

明確標註：若查發現
使用AI撰寫履歷或自
傳，將採取「永不錄
用」嚴厲處分。

✈長榮航空

同樣禁止使用AI撰寫
，違者將取消參試或
錄取資格。

✈星宇／虎航

暫無明文禁止，但強
調進行背景查證，不
實或誇大內容將影響
錄取。
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為什麼要這樣規範？

航空公司希望應試人員如實敘述
自身經歷，以利公平競爭，並準
確評估人才與職務的契合度。
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連鎖效應
規定可能擴散至其
他航空公司，成為
產業常態。

服務業特質
航空業高度重視人際
互動與個人特質，AI

內容流於制式，難呈
真實溫度。

AI的侷限性
時間軸模糊、語意
不通，且無法捕捉
求職者細微的心路
歷程與個人故事。

AI時代，企業徵才的趨勢
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不只是外商，台灣企業開始
導入 AI 篩選履歷

國內外許多企業為精簡人事成本，導入
ATS（Applicant Tracking System，
應徵者追蹤系統），以 AI 掃描、分析
，初步篩選履歷，大幅提升招募效率。

但是！
企業使用AI來招募人才
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ATS 篩選履歷六大步驟
01資料轉換
將 Word 或 PDF 轉為純文字，
移除複雜排版與圖片。

02資料辨識
掃描姓名、聯絡方式、教育背景
、工作經歷與技能證照。

03比對關鍵字
與職缺描述（JD）配對，檢查
必要技能出現頻率。

04量化評分
依技能符合度、學經歷相關度為
履歷評分。

05智慧排序
依分數高低排序，建立候選人資
料庫。

06人工確認
人資設定分數門檻，審閱推薦名
單，決定最終面試人選。
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到底要不要用AI撰寫履歷與自傳



求職者該怎麼辦？

1 親自撰寫，突顯個人軟實力
以「小故事」或具體案例（如解決問題
的過程）來展現真實的個人特質。

2 善用AI結構，內容自己來
參考AI提供的架構建議，但實質內容必
須由自己產出，確保真實性與競爭力。

真實的你，才是最強的履歷。
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如果你只有30秒可以讓雇主或教授記住你

你會怎麼寫開頭？
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履歷的重要性

1 第一印象
履歷是你的第一
印象，影響面試
機會。

2 快速決策
招募主管平均6-10秒
決定是否繼續閱讀。

3 展現價值
競爭激烈，需透過履歷快速展現個人價值。
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學生常見履歷問題

內容太空泛
「有責任感」、「具
團隊合作精神」模糊
描述，缺乏具體證據

缺乏數字成果
沒有量化的成就表
現，無法展現實際
貢獻

格式不一致
排版混亂，字體大小不統一，影響專業形象
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為什麼履歷需要
寫作技巧＋AI

AI的優勢
• 協助修辭優化

• 提供多種表達方式

• 快速生成初稿

• 語言翻譯協助

人類的把關
• 確保內容真實性

• 個人化調整

• 情境判斷

• 最終品質控制
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主管在看什麼

關鍵字匹配
履歷內容是否
符合職位描述
的要求和技能

具體成就
量化的工作成果
和可驗證的貢獻

職位適配度
候選人背景與公司
文化和職位需求的
匹配程度
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一份好履歷的三大原則

清楚
資訊結構清晰，
重點突出，易於

閱讀理解

具體
用數字和事實說話，
避免空泛的形容詞

專業
格式統一，用詞得當，
展現職場素養
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履歷 vs. 自傳 vs. LinkedIn

比較項目 履歷 自傳 LinkedIn
功能定位 精簡摘要 個人故事 公開人脈名片

內容重點 技能成就 成長歷程 專業網絡

篇幅長度 1-2頁 500-800字 持續更新

使用時機 求職投遞 特定要求 日常經營
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履歷案例分析
一份普通的履歷
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設計視覺化履歷
清楚版面配置

避免過度裝飾

層次分明

標題大、內文小，
排版有層次

適當字體

如Arial、Calibri

簡約配色

避免過多顏色，
黑白或藍色為主
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履歷的基本結構

1
基本資訊

姓名、聯絡方式、LinkedIn

2
自我介紹
簡潔表達求職目標（選填）

3
學歷背景

學校、科系、畢業時間

4
工作經歷
公司名稱、職位、工作時間、成就

5
技能

硬技能、軟技能

6
證照/語言能力
如適用
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撰寫「個人簡介」

要點
• 20-50字，概括專長、經驗、目標

• 使用動詞開頭，展現行動力

• 避免空泛形容詞

範例
✅「應屆XXX系畢業生，具備A、

B、C技能，曾在XX企業實習，
專注於Y領域。」

❌「我是一個負責任、認真且熱
情的人。」
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學歷亮點展現

基本資訊

學校、科系、畢業
時間（雙聯學位）

相關課程

若與求職目標相關

專題/論文

如適用

學術成就

學術競賽、獎學金（突出表現）

國際經驗

交換學生經驗（如有）
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工作/實習經驗撰寫技巧
基本資訊
公司名稱 + 職位名稱 + 時間

STAR法則
情境、任務、行動、結果

動詞開頭
以動詞開頭，數據化成果

範例
✅於XYZ公司擔任行銷實習生，

規劃社群內容，提升IG粉絲數
30%。 30



展現軟實力

經歷呈現

透過經歷與成果來
呈現

1

避免直述

不直接寫「擁有溝通
能力」

2

具體範例

✅與跨部門合作，主
導A專案，成功縮
短開發時間20%。

3
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技能與證照的列舉

1 硬技能
Excel（基本/樞紐分
析）、Python（數據
分析）、Adobe 

Photoshop

2 軟技能
團隊合作、問題
解決、時間管理

3 證照
TOEIC 900+、Google Analytics 認證

建議：技能依據職缺需求排列，最相關的放最前面。
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關鍵字與標題的秘訣

使用關鍵字
從職缺描述中提取相關詞彙

避免特殊元素
不使用圖片、特殊符號、表格

標準標題
使用 "Work Experience" 而非
"Where I Worked"
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AI能做什麼

生成初稿

根據基本資訊快速產生
履歷架構

優化句子

改善表達方式，提升
專業度

翻譯協助

中英文履歷互相轉換

多版本履歷

針對不同職位客製化內容

34



AI不能做什麼

編造學經歷
不能憑空創造
不存在的工作
經驗或學歷

替代個人判斷
無法理解特定
職場文化或個
人職涯規劃

保證錄取
好履歷是第一
步，面試表現
同樣重要
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AI修飾語句範例

修改前

「參加學校活動」

「協助社團工作」

「學習新技能」

修改後

「策劃並執行校園活動，參與人數達300人」

「擔任社團副會長，管理20人團隊」

「自學Python程式設計，完成3個專案」
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AI模擬面試

AI面試官
「請具體說明你如何證明自己
具有領導能力？」

準備回答
「我擔任系學會會長期間，帶領
15人團隊成功舉辦5場大型活動，
參與總人數超過1000人。」

AI可以根據履歷內容生成可能的面試問題，幫助提前準備。
37



避免過度依賴AI

過度完美的風險

AI生成內容可能
過於完美，不像
真人撰寫

缺乏個人特色

完全依賴AI，可
能導致履歷失去
個人風格

面試準備不足

如果履歷內容不是親自撰寫，面試時
可能無法詳細說明
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真實性與誠信問題

不可編造事實
AI協助優化表達，但
不能無中生有創造不
存在的經歷

數據必須真實
所有量化成果必須有
實際根據，可供驗證

保持個人風格
履歷內容應反映真實
的個人特質和能力

39



隱私與資料保護
1

敏感資訊保護
避免在AI平台上傳
完整身分證字號、
帳戶等敏感資料

2

選擇可信平台
使用知名、有隱私
保護政策的AI工具

3

定期清理記錄
使用後清除對話記錄，避免個人資訊外洩
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AI輔助的倫理界線

1

合理使用
AI協助優化表達和格式

2

灰色地帶
AI生成部分內容但需人工審核

3

不當使用
完全由AI代寫，內容與本人無關

當AI讓你變得太完美：真實感的平衡 41



推薦甄試自傳：
寫出你的專屬優勢
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為什麼自傳如此重要？

第一印象
推薦甄試評審最先
看到的文件，決定
對你的初步印象

關鍵展現
呈現出「動機、潛
力、特質」的最佳
機會

避免陷阱
常見錯誤：
流水帳、空話、
缺乏研究導向
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自傳的三大核心目標

展現研究潛力
突顯學習與研究
的能力與熱忱

契合度展示
證明與科系的
高度匹配性

建立獨特標籤
讓評審記住你的
特色與優勢
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常見的致命錯誤

流水帳式敘述
按時間順序羅列
所有經歷，缺乏
重點與邏輯連結

空泛口號
「我從小就對XX

有興趣」等缺乏
具體證據的陳述

缺乏研究導向
無法展現研究生
所需的思維與能
力特質
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完整自傳架構總覽

01
開場：動機與定位
用具體故事吸引注
意，展現明確方向

02
學業與研究準備
突顯相關課程成果
與研究能力

03
實務與經驗

展現研究生特質
與問題解決能力

04
研究興趣與未來規劃
研究方向與可行性展示

05
結尾：價值與貢獻
呼應學習目標與未來貢獻
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01開場：如何吸引眼球

✅正確做法

• 用故事或具體事件切入

• 專題、實習或閱讀啟發

• 展現研究動機的形成過程

❌避免錯誤

• 「我從小就對XX

有興趣」的空話

• 籠統的興趣描述

• 缺乏具體事例支撐

好的開場應該讓教授在前三行就能
感受到你的研究熱忱與方向性
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02學業與研究準備
相關課程成果
突顯與研究所方向
相關的重要課程，
不需全盤羅列，重
質不重量

研究能力展現
成績不是全部，研
究方法、寫作與分
析能力更重要

具體成果
課程專題、發表、論文題目等具體
展現學術能力的證據
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03實務與經驗的轉換

社團與專案經驗

展現如何獨立思考、
問題解決、團隊合作
等研究生特質

實習與工作

將打工或幹部經驗
轉換為溝通能力與
責任感的培養證明

研究助理經驗

直接展現研究參與
經驗，證明對學術
研究的理解與投入
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經驗轉換的黃金法則

打工經驗
服務業工作培養溝
通技巧與抗壓性

幹部經驗
領導統籌能力與
責任感養成

研究特質
轉化為研究生所需
的核心能力
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研究生特質

獨立思考
能夠批判性思考，

提出創新觀點

問題解決
面對困難時的分析
與解決能力

團隊合作
與他人協作完成複雜
任務的能力

長期投入
對研究主題的持續

熱忱與韌性
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04研究興趣與未來規劃

明確研究方向
鎖定特定議題，對應該所師資
或資源，展現你的研究準備

師資連結
提及該所教授的研究領域，說明
你希望進一步鑽研的地方

可行性展現
顯示進入所後「馬上可以展開
研究」的具體可行性
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05結尾：價值與貢獻

如何成功結尾?

• 展現謙遜但有自信的態度

• 呼應所學如何發揮在學術或社會

• 避免只寫「希望能有機會學習」

• 展現對未來的具體規劃
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常見錯誤 vs 正確修正

常見錯誤 問題分析 修正方向

流水帳敘述 缺乏重點與邏輯 挑選代表性經歷，建立故事線

空泛口號 無具體證據支撐 用數字、成果、具體事例

無研究導向 未展現研究生特質 連結研究所需能力與未來主題
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加分技巧大公開

呼應學程特色

深入了解該所的
課程設計、特色
資源，並說明你
的配合度

塑造個人標籤

建立鮮明印象：
跨領域結合、
公共議題關注、
理論實務兼備

突顯潛力

即使成績不突出，
也能凸顯學習曲線
與未來發展性
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寫作流程建議

1第一步：蒐集與篩選
整理所有經歷，篩選出最有代表
性、最能支撐研究動機的經驗 2 第二步：串連故事線

將選定的經歷串連成完整的研究
動機發展脈絡3第三步：撰寫與修飾

完成草稿後，修飾語氣、刪除
空話，確保每句話都有價值 4 第四步：教授視角檢視

模擬教授閱讀體驗，確認能否一眼
看出你的亮點與特色
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如何展現研究導向思維

經驗描述
簡潔描述具體經歷

能力連結
說明培養了什麼研究能力

未來應用
如何應用於研究所學習

每段經歷都要回答：「所以我學到什麼？
這和研究生訓練有什麼關聯？」建立清楚
的因果關係，展現你的反思能力。
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個人特色標籤範例

1
跨領域整合者
善於結合不同學科知識解決問題

2
公共議題關注者
長期投入社會議題研究與實踐

3
理論實務兼備者
具備紮實理論基礎與豐富實務經驗
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教授最想看到的特質

研究熱忱
對學術研究的真誠興趣

與持續投入

創新思維
獨特的觀點與創新的問題
解決方式

時間管理
有效規劃與執行長期
研究計畫的能力

溝通表達
清晰的邏輯思維與優秀
的表達能力

研究韌性
面對挫折與困難的堅持

與適應能力
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自傳檢核清單

開場是否吸引人？
用具體故事取代空泛描述，
讓教授想繼續讀下去

經歷是否有邏輯？
每段經歷都能支撐你的研究
動機與能力展現

研究方向是否明確？
清楚表達你想研究什麼，以
及為什麼選擇這個所

個人特色是否突出？
讓教授能記住你的獨特標籤
與優勢
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自傳是自我行銷

展現研究特質
用文字證明你具備
了進行研究所學習
的各項能力與特質

真誠而具體
能打動教授的不是
華麗辭藻，是真實
且具體的經驗分享

研究故事

自傳不是經歷清單，而是走向
研究路途的完整故事
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如何用生成式AI幫你
準備更好的自傳
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• 作法：輸入「請幫我列出我在大學
期間的課程、社團、實習，哪些可
以凸顯研究潛力？」

• 效果：快速整理出亮點，避免遺漏。

第一步：Brainstorming

（經歷盤點）

請生成式AI 列出適合凸顯
研究潛力的經歷
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• 作法：輸入「我想申請○○研究所，
請幫我設計一個自傳大綱，包含開
場、學習準備、實務經驗、研究興
趣、結尾。」

• 效果：建立清楚的結構，不會寫成
流水帳。

第二步：架構輔助
（自傳大綱）

讓生成式AI 幫你設計
「開場—經歷—研究方向—結尾」大綱
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• 作法：將自傳草稿貼上，輸入「請
幫我刪除空泛語句，讓內容更具體
專業，並保留真誠語氣。」

• 效果：語言更精煉，讓教授快速抓
到重點。

第三步：文字修飾
（草稿優化）

將草稿丟給生成式AI，
要求「更精煉、去掉空話」
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教授視角
以審查者角度評估自傳
內容，發現潛在問題與
改進空間。

優缺點分析
客觀指出自傳的亮點
與不足，提供具體修
改方向。

降低盲點
提前看到評審可能的
觀點，避免主觀判斷
錯誤。

第四步：模擬審查
（教授視角）

請生成式AI 以教授角度，
評估自傳的亮點與不足

• 作法：輸入「請模擬研究所教授，審閱
我的自傳，指出優點與缺點，並給具體
修改建議。」

• 效果：提前看到評審的觀點，降低盲點。
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第五步：避免抄襲
（保有真實感）

生成式AI 提供靈感與修飾，
不要直接 copy，須轉化成「自己的故事」

• 提醒：生成式AI 提供的是靈感與修飾
→ 最後內容一定要用自己的經歷、語
氣來改寫。

• 效果：避免「同質化」的自傳，展現
真實個人特色。
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完整流程總覽
1經歷盤點

整理大學期間所有相關經驗

2 架構設計
建立清楚的自傳大綱結構

3文字修飾
優化語言表達與專業度

4 模擬審查
從教授角度檢視內容品質

5真實轉化
確保內容的個人特色與真實性
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實用指令範例
經歷盤點
「請幫我列出我在大學期間的
課程、社團、實習，哪些可以
凸顯研究潛力？」

架構設計
「我想申請○○研究所，請幫
我設計一個自傳大綱。」

文字優化
「請幫我刪除空泛語句，讓內
容更具體專業。」

模擬審查
「請模擬研究所教授，審閱我
的自傳並給建議。」
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生成式AI幫你整理

真實故事還是必須來自自己！

AI的角色
提供靈感、優化表達、模擬審查，
是你的寫作助手而非替代者。

你的價值
真實經歷、個人特色、獨特觀點，
這些是AI無法取代的核心競爭力。
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最好的自傳來自於真實的你

AI可以幫你寫出完美的句子

但只有你能寫出真實的故事

71



72


