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只要按照自己的步調穩穩地往前走，不被他人影響，
不被壓力擊潰，盡全力越過一個又一個阻礙，
當你抬起頭，會發現自己早已達到那個遙不可及的目標。
新篇章：升上高三的我全力衝啊~~~
	[bookmark: _Hlk236130232]題目
	

	班級
	
	姓名
	

	






















	給自己鼓勵的一句話
	

	教師回饋
	


　　　　★本篇可投稿基中校刊（錄選後提供稿費），請於完成後請至學務處訓育組留存資料。
[bookmark: _Hlk236120288]

[bookmark: _Hlk236121580]超越了傳統課堂的框架，
能帶給學生多維度的成長與收獲。
[bookmark: _Hlk236129749]篇章一-1： 基中講堂、生涯(升學)輔導活動 
多元表現-講座心得回饋記錄表
	講座主題/講師
	
	日期
	_____/_____ /_____

	班級 & 座號
	
	姓名
	

	講座類型
	□基中講堂 □學群講座 □職涯講座 □升學講座 □其他_________

	內容重點摘要 

	



	心得與反思 (我看/聽到、我覺得、我發現、我想要的行動是…等)

	



	講座認真度自評(1-10顆星)
	 ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

	活動規劃滿意度(1-10顆星)
	 ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

	講座推薦程度(1-10顆星)
	 ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

	給講師回饋與建議
	

	未來講座想推薦的講師或主題
	



講座後可用此心得記錄+研習證明，一同掃描上傳到學習歷程檔案-多元表現-彈性學習活動。
超越了傳統課堂的框架，
能帶給學生多維度的成長與收獲。
篇章一-2：基中講堂、生涯(升學)輔導活動 
多元表現-講座心得回饋記錄表
	講座主題/講師
	
	日期
	_____/_____ /_____

	班級 & 座號
	
	姓名
	

	講座類型
	□基中講堂 □學群講座 □職涯講座 □升學講座 □其他_________

	內容重點摘要 

	



	心得與反思 (我看/聽到、我覺得、我發現、我想要的行動是…等)

	



	講座認真度自評(1-10顆星)
	 ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

	活動規劃滿意度(1-10顆星)
	 ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

	講座推薦程度(1-10顆星)
	 ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

	給講師回饋與建議
	

	未來講座想推薦的講師或主題
	


講座後可用此心得記錄+研習證明，一同掃描上傳到學習歷程檔案-多元表現-彈性學習活動。

超越了傳統課堂的框架，
能帶給學生多維度的成長與收獲。
篇章一-3：基中講堂、生涯(升學)輔導活動 
多元表現-講座心得回饋記錄表
	講座主題/講師
	
	日期
	_____/_____ /_____

	班級 & 座號
	
	姓名
	

	講座類型
	□基中講堂 □學群講座 □職涯講座 □升學講座 □其他_________

	內容重點摘要 

	



	心得與反思 (我看/聽到、我覺得、我發現、我想要的行動是…等)

	



	講座認真度自評(1-10顆星)
	 ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

	活動規劃滿意度(1-10顆星)
	 ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

	講座推薦程度(1-10顆星)
	 ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

	給講師回饋與建議
	

	未來講座想推薦的講師或主題
	


講座後可用此心得記錄+研習證明，一同掃描上傳到學習歷程檔案-多元表現-彈性學習活動。

超越了傳統課堂的框架，
能帶給學生多維度的成長與收獲。
篇章一之4：基中講堂、生涯(升學)輔導活動 
多元表現-講座心得回饋記錄表
	講座主題/講師
	
	日期
	_____/_____ /_____

	班級 & 座號
	
	姓名
	

	講座類型
	□基中講堂 □學群講座 □職涯講座 □升學講座 □其他_________

	內容重點摘要 

	



	心得與反思 (我看/聽到、我覺得、我發現、我想要的行動是…等)

	



	講座認真度自評(1-10顆星)
	 ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

	活動規劃滿意度(1-10顆星)
	 ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

	講座推薦程度(1-10顆星)
	 ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

	給講師回饋與建議
	

	未來講座想推薦的講師或主題
	


講座後可用此心得記錄+研習證明，一同掃描上傳到學習歷程檔案-多元表現-彈性學習活動。


透過體驗式學習開拓視野、身體與心理挑戰活動，
路跑對學生而言，不僅是一項體育活動，
更是培養健全人格與生活素能的重要途徑。
篇章二：我的勇者之路-年終路跑
活動紀實及反思
	活動名稱
	

	日期
	
	地點
	

	活動紀實
	

	活動反思及回饋
	

	給自己鼓勵的一句話
	

	教師回饋
	


　　　　★本篇可投稿基中校刊（錄選後提供稿費），請於完成後請至學務處訓育組留存資料。

以目標校系需求為核心。架構建議包含：
個人特質與動機、學科能力與證明、
課外經歷與收穫，
並緊扣你為何適合該科系。
[bookmark: _Hlk236130537]篇章三-1：多元表現綜整 自傳、學習歷程自述
活動紀實及反思
	活動名稱
	

	日期
	
	地點
	

	活動紀實
	

	活動反思及回饋
	

	給自己鼓勵的一句話
	

	教師回饋
	


　　　　★本篇可投稿基中校刊（錄選後提供稿費），請於完成後請至學務處訓育組留存資料。

主要包含高中學習歷程反思、
就讀動機以及未來學習計畫，
與生涯規劃三大核心。
篇章三-2：多元表現綜整 自傳、學習歷程自述
活動紀實及反思
	活動名稱
	

	日期
	
	地點
	

	活動紀實
	

	活動反思及回饋
	

	給自己鼓勵的一句話
	

	教師回饋
	


　　　　★本篇可投稿基中校刊（錄選後提供稿費），請於完成後請至學務處訓育組留存資料。


回顧高中三年的軌跡，
就像是把碎片拼湊成一幅屬於你青春的自畫像。
不論這三年是充滿歡笑、汗水，還是夾雜著迷茫與淚水，
它們都真實地記錄了你的成長。
篇章四：回顧三年我走過的痕跡（社團幹部、班級幹部、校內外競賽表現、特殊事蹟、公共服務、校外活動等）活動紀實及反思
	活動名稱
	

	日期
	
	地點
	

	活動紀實
	

	活動反思及回饋
	

	給自己鼓勵的一句話
	

	教師回饋
	


　　　　★本篇可投稿基中校刊（錄選後提供稿費），請於完成後請至學務處訓育組留存資料。

榮譽感：透過競賽或共同完成一項任務，
凝聚班級向心力，建立強烈歸屬感。
  人際拓展：活動中與他互動，
擴大社交圈並傳承校園文化。                   
各項活動中都能為學生帶來極大的自信心自我成就感。
篇章五：校慶活動
活動紀實及反思
	活動名稱
	

	日期
	
	地點
	

	活動紀實
	

	活動反思及回饋
	

	給自己鼓勵的一句話
	

	教師回饋
	


　　　　★本篇可投稿基中校刊（錄選後提供稿費），請於完成後請至學務處訓育組留存資料。

代表著從傳統的制式流程中解放，將其轉化為專屬的個人化里程碑。
您可以透過核心理念發想、客製化儀式感、獨特紀念物以及專屬互動環節，
打造別具意義的專屬時刻。
篇章六：我想要一個屬於由我設計的畢業典禮
	畢業典禮主題
	

	




活動設計及規劃

	













	給自己鼓勵
	

	教師回饋
	


　　　　★本篇可投稿基中校刊（錄選後提供稿費），請於完成後請至學務處訓育組留存資料。


生活札記
生活不是每天都精彩，但每天都有值得記錄的一件事。
這不是作文，沒有標準答案，只有最真實的你。
1、 感恩時刻
生活中總有一些微小卻溫暖的事，值得我們停下腳步細細感受。試著記錄一件讓你心存感謝的人、事、物，或是任何一刻讓你感到幸福的瞬間。
2、 觀察筆記
留意身邊的人、事、物，也許是通勤時看見的街景、校園中的變化、季節轉換的瞬間，或是一個讓你印象深刻的畫面。仔細想想，最近是否有什麼正在悄悄改變？把你觀察到的細節與感受記錄下來。
3、 閱讀／影音心得
一本書、一部電影、影集、動畫、影片或Podcast，都可能帶來不同的感動與啟發。分享你最近的閱讀或觀賞心得，例如某個讓你印象深刻、產生共鳴的情節，並寫下它帶給你的感受、想法或收穫。
4、 情緒隨筆
開心、難過、緊張、焦慮、期待、生氣等每一種情緒都值得被理解。想一想最近最常出現的是什麼情緒？又是什麼事情讓我產生這樣的感受？試著與自己的情緒對話，記錄內心的波動與成長。
5、 想跟某某某說敲敲話
有些話當下來不及說，有些話不知道該怎麼開口。試著寫下來吧！對象可以是同學、導師、家人、朋友、未來的自己，甚至是一位陌生人。
6、 對自己說
留一句話給現在的自己。可以是鼓勵、提醒、感謝、反思，或是一句希望未來的自己還記得的話。
7、 近期小確幸
分享最近感到最開心、最幸福、最值得紀念的一件小事。幸福不一定很大，一件小事，也能成為生活中最美好的回憶。
8、 成長足跡
記錄自己學會的新事物、克服的困難，或再哪些地方和以前不一樣了，成長不一定是變得更厲害，也可能是更了解自己、願意承認錯誤，或鼓起勇氣做了一件以前不敢做的事。

9、 最近的挑戰
每個人都會遇到困難。寫下最近的挑戰，以及你如何面對它；如果還沒有找到答案，也沒關係，可以寫下目前的感受、嘗試過的方法，或希望獲得的幫助，把心情寫下來也是一種整理。
10、 自由書寫
如果今天沒有特別想寫的主題，也可以自由記錄生活。任何值得留下的片刻，都可以成為這一頁最珍貴的內容。


生活札記
[image: ]第１篇　　　　　日期：____________
	今天的主題
	

	



分享的內容
	





生活札記
[image: ]第２篇　　　　　日期：____________
	今天的主題
	

	



分享的內容
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[image: ]第３篇　　　　　日期：____________
	今天的主題
	

	



分享的內容
	






生活札記
[image: ]第４篇　　　　　日期：____________
	今天的主題
	

	



分享的內容
	






生活札記
[image: ]第５篇　　　　　日期：____________
	今天的主題
	

	



分享的內容
	





生活札記
[image: ]第6篇　　　　　日期：____________
	今天的主題
	

	



分享的內容
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