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從好奇到熱愛　投入專業競賽路

沈宜伶國中就開始接觸「CAD機械設
計製圖」。她回憶，最初是因為哥哥參與這
項職類的比賽，她常常在旁觀看哥哥練習，
因此對CAD機械設計製圖產生濃厚興趣，
並覺得這項技能「很酷」，抱著這份好奇與
嚮往，促使她在國二時開始嘗試，兩人都
成為CAD機械設計製圖青少年組選手。

隨著時間推進與不斷的磨練，她不僅
愈來愈熟悉相關技術，也發現自己真心喜
愛這塊領域，接連在第52屆中區分區賽、
全國賽拿下青少年組金牌，升上高中後，
她更進一步選擇就讀相關科系，讓專業學
習與比賽訓練能夠並行發展。

沈宜伶在外人眼中是競賽常勝軍，但
一路走來，她認為自己並非總是一帆風
順。她坦言，在初期訓練時，因為缺乏自
信，常常對圖像顯示理解不夠快，或是反
應不如預期而感到挫折，甚至一度想過放
棄，例如3D列印模組是她遇過最大的挑
戰之一，由於接觸到不同機器時，需要嘗

試許多次才能找到機器與圖面的公差，這
讓她常常適應不良。面對困難，她選擇積
極尋求師長的建議，並反覆嘗試與調整。
正因為這樣，她逐漸培養出面對挑戰所需
的耐心與毅力。

跨越挫折，學會放下與調整心態

在全國賽比賽現場，每個選手都會面
臨時間與試題的雙重壓力。沈宜伶說，在
練習的時候，有時無法在有限時間內完成
所有內容，焦慮感襲上心頭，甚至可能會
影響表現。這時候，老師們就會指點她「先
挑會做的，把它做完，剩下的再慢慢思
考」，在這樣的策略下，讓她逐漸懂得如
何有效分配時間，也減輕了焦慮感。

沈宜伶說，全國賽第一天上午在3D

列印模組就出現失誤，導致成果不如自己
預期，但並未因此陷入低潮，而是遵循老
師的提醒，在中午調整心態，告訴自己「上
午比賽已經結束了，不要再想」，結果她
下午的作業中有更穩定的發揮，並將狀態
延續到後續賽程。

從興趣到專業　 
「CAD機械設計製圖」職類金牌沈宜伶

受到家人啟發，「CAD機械設計製圖」職類選
手沈宜伶走上技能競賽之路，雖是比賽的常勝軍，
但她不以此自滿，在漫長的練習中不斷成長、磨練
心志，逐漸發展出屬於自己的專業與熱情，拿下第
55屆全國技能競賽（以下簡稱全國賽）金牌。
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她說，比賽的關鍵在於抗壓，老師也
會提醒她「你做不出來不代表別人做得出
來」，這句話成為她抗壓金句，遇到挫折
時就會提醒自己「最終成品必須完成」。
她強調，唯有放下得失心，享受比賽過程，
才能在壓力下保持專注，這樣的高度抗壓
性也讓她總是在賽場上過關斬將。

邁向國際賽，積極學習充實自身能力

沈宜伶對自己的職涯已有明確規劃，
她期望能持續挑戰自我，爭取國際賽的國
手資格，因為青年組的挑戰與青少年組截
然不同，她希望能藉此學到更多新知識與
技巧。同時，她也規劃在大學畢業後正式
投入相關產業的職場工作，把多年的學習
與訓練轉化為專業實務的展現。

回顧這段旅程，沈宜伶非常感謝家
人，以及一路指導的師長，包括勞動部勞
動力發展署中分署職訓師林似諭（以下簡
稱林老師）、國立秀水高工製圖科蔡銘玹
老師、黃鴻源老師、陳昱婷老師、賴建志
老師，以及成大南工製圖科張士元老師、
木柵高工機械科黃俊榮老師等，讓她可以
接觸到各種不同的器材與技術。

結合動手與動腦，CAD製圖四大核
心特質

在林老師眼中，沈宜伶「耐壓力跟抗
壓力都蠻強的」，從旁觀察時發現她總是
記得老師的耳提面命，能克服挫折並堅持
完成任務。談到「CAD機械設計製圖」，
他認為有動手做與邏輯推理能力、對「機
構」的興趣與熱情、廣泛的興趣與整合能

力、解決問題與設計創新能力等四種特質
與能力的學生，很適合投入這塊領域。

他說，學生需要具備動手實作
（Hands-on）的能力以及邏輯推理能力，
對空間感和物件機構的邏輯原理有好的理
解，如果學生喜歡樂高玩具，特別是樂高
中與機構相關的，或是喜歡拼裝組合的方
式，對於能讓「機構動起來」感到興趣，
這會是很好的基礎，也就是要能將實際的
物體轉化為圖面或電腦化的模型。

除此之外，學生還需要興趣廣泛，並
且能夠將動手與動腦的能力結合起來，因
為學生必須了解設計不僅是繪圖，還要考
慮到「畫出來的東西能夠被製造出來」，
因此需要具備設計和加工的概念。再加上
由於競賽中可能會有移除部分元件，要求
選手自行設計替代方案並列印出來組裝的
環節，學生必須具備邏輯能力，去設計出
能夠正常運作的元件，才能挑戰多變的題
型，在這職類中脫穎而出。

 ▲ 沈宜伶享受比賽過程，在高度壓力下保持專注，
讓她得以在賽場上獲得好成績。


