東海大學 博雅學士學位學程       學年度第     學期  自我學習成長紀錄表
	學號： 
	姓名： 
	時間：    年　 月　　日　 時 (第 __ 週)

	一、 本週學習與生活總覽 請簡要紀錄本週在校園、領域學習及個人生活上的主要事件與進度。

· 校園與生活： (例如：完成了A課程的報告，參與了B社團活動，與老師討論了專題。)
· 領域學習： (例如：完成了線上課程的第三單元，閱讀了某本書的前三章，練習了新的程式技巧。)
· 身心靈狀態： (例如：感到充實，但有些疲憊；透過運動放鬆了心情。)


	二、 優缺點分析與反思 請針對上述內容，分析做得好的地方（優點）和可以改進的地方（缺點），並思考原因。
· 優點：（做得好的地方）
    分析與反思：
· 缺點：（可以改進的地方）
    分析與反思：



	三、 下週行動計畫 根據本週的反思，為下週設定具體的目標與行動。
· 改善計畫： (例如：針對缺點，提出具體解決方案。如：安排固定休息時間，將學習任務拆解成小部分等。)
· 目標設定： (例如：下週目標是完成線上課程的第四單元，並與老師約時間討論專題進度。)

· 預計執行策略： (例如：每晚學習一小時，每週進行兩次運動，將手機在學習時段調成勿擾模式。)



小提醒：

· 持續記錄：每週花15-20分鐘完成這份表單，你的努力將累積成一條清晰的成長軌跡。

· 誠實面對：無論優點或缺點，誠實地紀錄才能讓你找到最適合自己的學習方式。
· 自行增加：如不敷使用請自行加頁，以能儘量呈現自我成長學習軌跡為目標。
