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壹、課程指導成果說明 

1. 課程實際規劃與說明 

 

本課程為學年課，使用教科書共分 12章節，第一學期已完成前六章，第二學期進
行後續六章。將在新學期前 12週，將完成課本後續六章內容，接下來第 13-18週，將
進行自主學習活動。 

    自主學習活動主題將以準備多益測驗為主，因應學生所屬系所規定畢業門檻之要
求，必須要在畢業前，通過多益測驗特定分數，故在大一學生仍被要求必修英語課
時，增進學生自學英文的能力，以利準備未來多益考試的規定，打下良好基礎。 

    有鑑於許多學生不熟悉學校重金購置線上英語學習平台，本自主學習活動將規劃善
用校內線上英語測驗平台系統，希望能推廣平台使用。在自學活動中，學生將使用測
驗平台，進行第一次多益模擬測驗做為瞭解自己目前的程度。在老師的輔導下，針對
表現不佳的語言技能，擬定增強計畫，在為期六週的自學活動中，踏實進行學習。待
自學活動後期，再做一回多益模擬測驗，比較第一次與第二次的結果，進行反思。在
最後一週的自學活動中，和同儕分享學習成果與省思。 

 

2. 具體教學成果與評估 

 

本自主學習成果豐碩。有別於之前由老師準備好教材，安排課程進度，學生配合學

習的方法，學生們開心能有此機會參與自主學習，能夠掌握英語學習自主權，配合自

己的需求、學習狀況，搭配和老師討論之後，規劃出一套專屬於自己的學習進度、學

習材料。在最後一堂課學生分享自主學習成果，學生給予正面回饋，並感謝有這個自

主學習的活動，成為學習的主人。 

 

3. 課程遇到問題與困難 

 

無。 

 

4. 優秀自主學習組別(二組)推薦與原因 

 
推薦林耿偉同學、范克原同學，用心規劃，努力實踐，態度認真，令人再三肯定。 
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貳、學生自學成果紀錄 

1. 教師與助教課程指導紀錄表：如下頁所示。 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 2021/06/02 受指導組別 40938XXXX 

地點 線上 受指導次數 第___2___次 

姓名 陳〇〇 

指導老師 余立棠老師 

指導內容摘要 

主要問題 

l 自學狀況順利 

l 聽力測試時間不夠 

l 報告繳交方式 

具體建議與

解決方案 

l 寫聽力速度要快一點(可能是系統 bug) 

l 作業使用線上繳交 

後續追蹤 繼續保持 

備註 無 

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
 

附件一 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 110/6/2 受指導組別 40938XXXX 

地點 線上 受指導次數 第__2__次 

姓名 吳〇〇 

指導老師 余立棠 

指導內容摘要 

主要問題 1.做每一回題目的結果都差不多，雖然覺得有吸收，但分數都不盡理想 
 

具體建議與解決方案 

1.成果是需要累積的，短時間不會有明顯的變化 
2.可透過Google Translate 
查詢不會的單字讀音，還有唇形跟慢讀功能作輔助 
3.每天可以再多增加練習英文的時間 

後續追蹤 平時練習的心得、模擬試題的結果等 

備註 無 

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
 

附件一 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 110/05/26（9:45-9:50） 受指導組別 40938XXXX 

地點 Google Meet 
(https://meet.google.com/jgy-yuij-fkp)  受指導次數 第__1__次 

姓名 賴〇〇 

指導老師 余立棠老師 

指導內容摘要 

主要問題 

1.最近因為遠距教學的因素，期末報告有點多，所以比較忙。 

2.被自⼰的惰性打敗! 

3.有時候會忘記執⾏自學活動。 

4.實際運⾏上遭遇了⼀些瓶頸[找不到 LiveABC 5 月號(電⼦書)、內容上與想像 

中不符]  

具 體 建 議

與 解 決 方

案 

1.規劃日程，將時間做有效率地運用與分配。 

2.每天在擬定(規劃)好的時間內進⾏自主學習。  

3.設立鬧鐘、⾏事曆提醒自⼰日程活動的安排。 

4.和老師討論後決定運用 LiveABC 英語學習系統與 GlobalExam，雙管齊下，

期許能夠提升自身的英⽂能⼒。 

後續追蹤  

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 

附件一 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 2021/06/02 受指導組別 40938XXXX 

地點 線上會議 受指導次數 第__1__次 

姓名 許〇〇 

指導老師 余立棠 

指導內容摘要 

主要問題 

1. 多益單字每天背單字*10，每天皆須複習前一天所背的單字，以此類推…….， 

六日不背單字，為了用來補尚未達成的進度，一個禮拜驗收一次成果 

    此項並無大問題，正穩妥地進行 

2. 一個禮拜寫一回多益模擬試題卷(從中尋找不熟悉的文法 

    此項因時間關係故無法順利進行 

3. 每天睡前廳 10 分鐘的英文 podcast(我主要想聽 storycorps，我對小故事

比較有興趣，因此選擇此類型的) 

 此項進行無大問提，只是偶爾會聽到睡著 

具體建議與

解決方案 

1. 多益試題部分，建議可從我較為弱勢的英聽方面開始下手，可不用花那麼長 

的時間將一份試題完整寫完。 

2. Podcast 推薦: All Ears in English 、通勤英文 

後續追蹤  

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
 

附件一 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 6/2 9:25-30 受指導組別 40938XXXX 

地點 家裡-線上 受指導次數 第__1__次 

姓名 羅〇〇 

指導老師 余立棠 

指導內容摘要 

主要問題 

1. 線上測驗沒有紙本能做記號，很難檢討+複習。 

2. 聽力不知道該怎麼加強，每一回的分數都差不多，沒有提升感。 

3. 分數沒有太多提升怎麼辦？ 

具體建議與

解決方案 

1. 拿筆記本記下錯誤或不熟的單字和術語加深印象、多加複習。 

2. 持之以恆，繼續念就會有成果。 

後續追蹤  

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
 

附件一 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 
課程指導紀錄表 

 
 

時間 110/5/26 受指導組別 40938XXXX 

地點 視訊 受指導次數 第___2___次 

姓名 林〇〇 

指導老師 余立棠教授 

指導內容摘要 

主要問題 

由於已考過多益正式考試已無主要問題 
但疫情結束後，仍想去考一次校外主辦的考試 
上次的成績出來，其實還沒我預期的好，聽力和閱讀分數差不多各一半 
但我平日聽力分數大概落在 450 左右 
考試時多少會有點緊張，想詢問老師是否有辦法克服還是會小緊張這點以及

閱讀我就算只看重點速度仍不夠快，請問有適合的好方法嗎? 

具體建議與

解決方案 

1.調整呼吸 
2.多做實際練習，減輕對實際考試的緊張 
 

後續追蹤 1.閱讀速度 
2.閱讀前半部熟練度 

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 6/2 受指導組別 40938XXXX 

地點 線上討論 受指導次數 第___2___次 

姓名 蔡〇〇 

指導老師 余立棠老師 

指導內容摘要 

主要問題 閱讀文章看太慢、聽力會忘記題目、單字量太少 

具體建議與

解決方案 

多閱讀文章或雜誌、多練習 global exam 的聽力練習，如果聽的還是不懂，要

自己唸一次，看跟題目念的有沒有相近，如果差很多要記得正確怎麼念。 

後續追蹤  

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
 

附件一 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 6/2  40938XXXX 

地點 家裡（視訊） 受指導次數 第___1___次 

姓名 黃〇〇 

指導老師 余立棠老師 

指導內容摘要 

主要問題 
因為現在全面遠距教學，所以都待在家，會有種還有時間可以晚一點再做的心

態導致到頭來都沒讀到就要睡覺了，待在家裡有很多誘惑 

具體建議與

解決方案 

要做個行程表，寫下一天要完成的待辦事項，來督促自已不可以什麼都沒做，

至少要完成一天的待辦事項 

後續追蹤  

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
 

附件一 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 9：20～9：25 受指導組別 40938XXXX 

地點 家裡 受指導次數 第______次 

姓名 林〇〇 

指導老師 余立棠 

指導內容摘要 

主要問題 英文單字背了就忘 文法常常搞錯 聽力要放很慢聽才聽的懂 

具體建議與

解決方案 

自己想到的方案：用句子背單字 不要一個一個單字背 很容易就會忘記 要透

過句子的方式讓單字記一輩子 聽力的部分就是要常聽 多看一些短片 可以盡

量不看字幕 來達成效果  

後續追蹤  

備註 6/2 進不去會議 沒和老師討論到 

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
 

附件一 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 6/2 受指導組別 40938XXXX 

地點 線上視訊 受指導次數 第__2____次 

姓名 吳〇〇 

指導老師 余立棠 

指導內容摘要 

主要問題 學習方法有誤，有更有效率的辦法 

具體建議與

解決方案 

Global exam 的訓練模式 

另選影片，不用太長，反覆聽讀 
 

後續追蹤  

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
 

附件一 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 01-06-2021 受指導組別 40938XXXX 

地點 FuJen Catholic University 受指導次數 Second time 

姓名 廖〇〇 

指導老師 Professor Yu Li Tang 

指導內容摘要 

主要問題 

1. Listening	part	is	hard	for	me	because	the	speed	of	the	audio	files	are	
too	fast.	

	 	
2. Multiple	passages	are	more	difficult	for	me	in	compare	with	single	

passage	one	because	multiple	passages	are	too	long	which	confuses	
me	sometimes.	

	
3. Exam	time	is	not	enough	for	me,	normally	I	can	just	 finish	around	

80%	of	the	paper,	and	this	is	the	most	critical	problem	for	me,	cause	
it	makes	me	lost	a	lot	of	points.	
 

具體建議與

解決方案 

1. Read the questions before listening to the audio files to get the basic idea 
of what is the file are going to tell. 

2. Focus on answering the paper and do more (practice makes perfect) 
3. Increase pace to finish the exam and set a strategy to face the exam.  

.後續追蹤  

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
 

附件一 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 2021/06/02 受指導組別 40938XXXX 

地點 輔仁大學 受指導次數 第 2 次 

姓名 范〇〇 

指導老師 余立棠老師 

指導內容摘要 

主要問題 
自己學習計畫，用 global-exam 平台來自己練習，提升英文能力以及在練習考

試過程中碰到困難的地方。 

具體建議與

解決方案 

因為我從小到大如果考試的話用紙來考比較多，所以現在用網路來練習靠對我

來說有一點不太適應。 

我執行考試的時候，碰到問題有兩個部分： 

第一是聽力，我聽他們對話時，有很多次看不懂，因為我記憶力不佳所以聽短

文或者是聽他們講故事有點困難，關鍵詞有掌握，但是深入地了解內容指能達

到 6 成到 7 成，碰比較困難的問題指效率達到 4 到 5 成。對於聽力需要多多練

習聽，習慣他們口音速度 

第二是閱讀，閱讀對我來說可以看句子、短文相當了解，可時有小小的問題是

語法和詞彙，領域不同會碰到專用的詞也不同所以會有一點困難，語法因為我

之前有一段時間專心學中文，5 年無接觸英文所以語法有稍微想不出來。這方

面我認為自己要大量地複習，把英文閱讀方面提上來。 

後續追蹤 希望練習之後我會正式開始考 TOEIC，希望分數達到 750。 

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

附件一 



指導老師：余立棠老師 
 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 9:00-9:05 受指導組別 40938XXXX 

地點 遠距 受指導次數 第____2_次 

姓名 李〇〇 

指導老師 余立棠老師 

指導內容摘要 

主要問題 
我的閲讀能力很不足，還有聽力中很簡單的部分的照片問題也常常答錯了。 
不知道的單子也很多。 

具體建議與

解決方案 

聽力部分的話，每天看短短的英文影片（20-30分）看影片的時候 不知道的單
子查到然後背起來。 
每天背至少 10-15個單子（原來的目標是 20個） 
解決閲讀部分的問題 

後續追蹤 看完 10個英文影片，看韓劇的話用英文字幕看。 

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
 

附件一 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 一個月 受指導組別 40938XXXX 

地點 在家 受指導次數 第___2__次 

姓名 曾〇〇 

指導老師 余立棠 

指導內容摘要 

主要問題 
聼力跟閲讀都不好現在主要問題是在這段時間要多練習。每天要有計劃練習英

文。達到更好的結果並達到既定目標 

具體建議與

解決方案 

具體建議: 

首先是掌握基本語法， 

接下來是學習更多的新單詞， 

最後是學習聽力 

解決方案： 

Ø 在學校的 global exam 學習 

l 訓練模式：在裡面有聽力測驗跟閲讀測驗，我先練習簡單的題目練習完簡

單我會開始練習中等 

l 學習單練習模式 

Ø 在中間的學習時間再測驗多一次試試看這個方式可不可以改變我的英文

能力 

Ø 每天練習一至兩個小時 
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後續追蹤 

� 現在我在訓練模式，單練習模式學習：在聽力的部分我還在中等 聽力我

要一邊看題目一邊聽 然後寫下我不知道意思的單詞，最後是不看題目聼選答

案； 在閲讀的部分我也是寫下我不知道意思的單詞 ，在閲讀有分不同的主題 

我看完了閲讀此學習單可以測驗今天我學的閲讀。 

備註 我覺得我這樣學習我有進步閲讀的部分還有聽力我還要多多學習。 

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 5/26 受指導組別 40938XXXX 

地點 家中 受指導次數 第___2___次 

姓名 楊〇〇 

指導老師 余立棠 

指導內容摘要 

主要問題 目前沒遇到什麼問題，會繼續照著計畫前進。 

具體建議與

解決方案 
無 

後續追蹤  

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 110/05/26 受指導組別 40938XXXX 

地點 視訊會議 受指導次數 第___1___次 

姓名 徐〇〇 

指導老師 余立棠老師 

指導內容摘要 

主要問題 

1. 多益單字放在學校，因疫情無法回學校拿 

2. 閱讀文章時有些單字會影響自己解讀能力 

3. 聽力方面最後常常精神會不集中 

具體建議與

解決方案 

利用學校圖書館的電子書有多益單字可以下載做利用，先慢慢補齊單字量的不

足，另一方面也每天 1~2 篇閱讀，聽力方面先從少量開始做，之後練習時多加

幾題慢慢練習考試時所需的精神集中度 

後續追蹤 在多益單字量方面有增加 

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 110.5.26 受指導組別 40938XXXX 

地點 線上 受指導次數 第___2__次 

姓名 董〇〇 

指導老師 余立棠 

指導內容摘要 

主要問題 聽力部分較弱，要加強練習 

具體建議與

解決方案 

在 Global Exam 上練習聽力，根據不同題目類型，用不同的方法來加強，像是

先念一篇文章，再回答 3 個問題，這種題型就要一邊聽內容一邊寫下所聽到的

關鍵字人、事、時、地、物，或者是先看題目要問的問題，再從題目裡去文章

中找答案 

後續追蹤  

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 9:00 受指導組別 40938XXXX 

地點 家裡視訊 受指導次數 第___1___次 

姓名 吳〇〇 

指導老師 余立棠 

指導內容摘要 

主要問題 
聽力不知道如何聽，因為有許多單字聽不懂，不知怎麼抓重點? 

閱讀部分不知道要先看文章還是看題目? 

具體建議與

解決方案 

以聽力的部分老師建議當開始念的時候，自己也跟著念一遍，這樣子就可以知

道講者在念甚麼，之後去抓題目要的重點，不必每個都知道在講甚麼。 

閱讀部分，老師建議先看題目再看文章，因為如果先看完文章，再去看題目，

可能會忘記剛剛文章的內容，而這時你必須回頭再看一次文章，這樣反而浪費

時間，若先看題目，即可得知道重點，再去文章中找，這樣所花的時間就會比

較少。 

後續追蹤 --- 

備註 --- 

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 110/05/26 受指導組別 40938XXXX 

地點 Google meet 受指導次數 第__2____次 

姓名 王〇〇 

指導老師 余立棠 

指導內容摘要 

主要問題 

1. 釐清前測及後測之差別 

2. 每週測驗次數及進度 

3. 針對學習上有哪些困難並作改善 

具體建議與

解決方案 

1. 前測及後測之差別在於實施自主學習前與後所作的模擬測驗，以便比較實

施後的結果有無提升 

2. 建議每天練習聽力及閱讀各一回 

3. 因應時間緊湊，可針對不熟悉之題型作訓練模式練習 

後續追蹤 持續不斷練習，讓多益成為學科中的一部份 

備註 無 

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 1100526 受指導組別 40938XXXX 

地點 線上 受指導次數 第___2___次 

姓名 梁〇〇 

指導老師 余立棠教授 

指導內容摘要 

主要問題 無太大問題，進行順利 

具體建議與

解決方案 
無，繼續努力 

後續追蹤 良好 

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 

 

時間 5/26 受指導組別 40938XXXX 

地點 視訊 受指導次數 第___1___次 

姓名 陳〇〇 

指導老師 余立棠 

指導內容摘要 

主要問題 目前無問題進展順利 

具體建議與

解決方案 
同上 

後續追蹤 持續努力 

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 

附件一 



 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 6/2 受指導組別 40938XXXX 

地點  受指導次數 第__1__次 

姓名 洪〇〇 

指導老師 余立棠老師 

指導內容摘要 

主要問題 

1. 使用網路的⽅式練習容易讓我分⼼。 

2. 單字詞彙量不⾜，想要背單字，但不知道從何下⼿。 

3. 聽⼒部分，因為有各種不同的發音，有些就比較難聽得懂。 

  

具體建議與

解決方案 

1. 將身邊會⼲擾到自⼰讀書的東西都挪到看不到的地⽅。 

2. 背的單字量先設定在自⼰能負荷的範圍，熟悉之後速度就會變快。 

3. 聽完之後可以去找逐字稿，幫助理解錯在哪。 

 

後續追蹤  

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 

附件一 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 6/2 受指導組別 40938XXXX 

地點 家裡(視訊) 受指導次數 第___1___次 

姓名 徐〇〇 

指導老師 余立棠老師 

指導內容摘要 

主要問題 
如何改善閱讀抓重點的能力，如何改善聽整篇簡短對話的能力，分別有那些重

點及建議 

具體建議與

解決方案 

因為閱讀有時間限制，閱讀策略，先主要抓出題目的問題，再從文章中找出想

對應的前後句細讀 

簡短對話集中注意力，專注於聽取題目上相關的字詞以抓出問題的重點 

後續追蹤 老師的建議蠻實用的，解題速度提升許多 

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】。 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 2021.5.26 受指導組別 40938XXXX 

地點 家中線上 受指導次數 第___一___次 

姓名 許〇〇 

指導老師 余立棠老師 

指導內容摘要 

主要問題 

雖然聽力測驗跟閱讀測驗都有其問題，但聽力測驗的問題又稍大一些，尤其是

第四部分的簡短獨白。其實我從第三部分的簡短對話就已經聽的很霧煞煞，還

有第四部分後面 6 題完全沒有聽到，覺得自己的主要問題應該是聽力量不足，

還有不知道是不是人都會這樣的天性（還是只有我！？）就是會一直去想前面

聽到的，結果也沒想出個所以然，後來越來越多，越來越聽不懂。 

問題還有：很多單字雖然我看得懂其意思，但是要唸出來我就無法，所以在連

單字的發音都不知道是什麼的情況下，更難用單純發音去想到其單字。 

具體建議與

解決方案 

可以先從 Global Exam 的訓練模式去練習聽力，它是可以分部分練習，難度也

從簡單、中等、困難都有，也可以看文字稿逐一跟著念，遇到完全沒看過的單

字也可以停下來然後抄下來，也可補上 KK 音標，多唸、多學幾遍！ 

後續追蹤 
有一點進步，但覺得自己還是有些缺乏耐心呢⋯⋯	

（或是聽到後面忘了前面） 

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 9:05-9:10 受指導組別 40938XXXX 

地點 Google meet 受指導次數 第___2___次 

姓名 劉〇〇 

指導老師 余立棠 

指導內容摘要 

主要問題 練習的部分太少，不曉得去哪裡做練習題。 

具體建議與

解決方案 

可以使用 Global Exam 中的訓練模式，裡面可以針對自己比較不熟悉的大題來

做練習，聽力也可以重複播放、看到字幕，因此決定在今後每天都上 Global Exam

的訓練模式，來鍛鍊我的英文，希望在後測時能有更好的成績。 

後續追蹤  

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 2021.6.2 受指導組別 40938XXXX 

地點 線上會議 受指導次數 第__1____次 

姓名 朱〇〇 

指導老師 余立棠 

指導內容摘要 

主要問題 

1. 如何練聽力 

2. 練完聽力如何訂正 

3. 閱讀速度太慢 

具體建議與

解決方案 

1. 增加單字量 

2. 讀懂聽力答案的文字稿並且跟著錄音檔念 

3. 看句子找關鍵訊息 

4. 目的性的閱讀並且找到能夠回答問題的答案(關鍵字) 

後續追蹤 
透過以上的方法去訂正我的聽力好像能更了解題目在說甚麼只是還需要多加

練習，還有慢慢地從文章中找到需要的關鍵字才不會整篇看完都沒讀懂甚麼。 

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 6/2 受指導組別 40938XXXX 

地點 線上指導 受指導次數 第___2___次 

姓名 高〇〇 

指導老師 余立棠 

指導內容摘要 

主要問題 很多單字看不懂，答題速度太慢。 

具體建議與

解決方案 

1.把不會單字寫在記事本上(中英文和詞性)，每天撥半小時出來重複閱讀。 

2.找到 key word，在一大篇文章中快速找到重點把前後文看清楚，要抱持目的

性的閱讀。 

後續追蹤 
這些事需要一些時間累積的能力，沒辦法速成我會設定好時間規律的學習內化

這些技能。 

備註 一些困難的單字可以引用例句幫助釐清。 

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

課程指導紀錄表 
 
 

時間 110/06/02 受指導組別 40941XXXX 

地點 線上 受指導次數 第___2___次 

姓名 鄭〇〇 

指導老師 余立棠老師 

指導內容摘要 

主要問題 

1. 單字:一天背 20個，量有點太大 
2. 聽力:常常聽到不懂的單字，或是看句子可以懂的部分，在聽時卻沒辦法
直接反應過來 

3. 文法:介係詞的部分比較容易混亂，以及有些文法不是很熟悉 

具體建議與

解決方案 

1. 單字:一天背 10個，並複習前面背過的 
2. 聽力:拿紙寫下不懂的單字，看文字稿並跟著音檔練習發音 
3. 文法:拿紙寫下來，並多背多認識片語動詞(老師有傳網址) 

後續追蹤  

備註  

*指導紀錄表請自行影印使用 

指導老師：余立棠老師 
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2. 學生成果： 

a. 學生自主學習計畫書：如下頁所示。 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題： 

二、組別：40633XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：蔡〇〇 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：275   讀：125 

• 受測日期：110 年 3 月 16 日 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

 

方法 

l 聽力： 

主要想利用影片學習法，使學習的過程能同時具有樂趣，並達到沉浸式學習的效果。 

1. 每天早晚收聽 youtube 上面關於多益聽力的影片。 

2. 每三天觀看一支 ted 影片，片長 20 分鐘左右，關上字幕先聽一遍，開啟英文字幕再聽一遍，

並做單字筆記。 

3. 每週觀看英文影集或電影，至少一集，並盡量做筆記。 

l 閱讀： 

熟悉自己的學習特性需要變化，知道無法完全以參考書做為練習文本，希望能找到生活化的管

道，能夠維持並提升閱讀的續航力。 

1. 針對常見題型，如：廣告、繳費單、線上對話、電子郵件、徵才相關文章、新聞報導。 

善用資源豐富的網路，平常喜歡使用 pinterest 搜尋圖片資料，發現能夠連結到許多國外消費

附件二 



型網站，預計在做完模擬測驗後，以模擬測驗題型中出現的關鍵字搜尋，並且作筆記。 

2. 多益單字參考書，每天背十個單字，請妹妹幫忙驗收。 

l 文法： 

是我最不擅長學習的部分，以做題目與檢討的方式為主，並研讀文法書。 

l 每週做一回模擬測驗（共五次），並且在測後檢討不認識的單字與文法，並做筆記。 

l 複習筆記。 

l 老師建議： 

1. 在線上圖書館借一本多益參考書，可節省找資源的時間。 

2. 文法書找一本專心讀。 

3. 閱讀加強可到 cnn、bbc 等媒體上觀看新聞文章。 

 

時間規劃： 

聽力：早上 10:00-11:00、下午 4:00-5:00、晚上 9:00-11:00 

閱讀與文法：早上 11:00-12:00、下午 3:00-4:00、晚上 8:00-9:00 

每週模擬測驗：週六晚間 8:00-10:00 

 

七、預期效益： 

 
聽力：至少進步 200 分 

閱讀：至少進步 200 分 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題：提升多益分數之計畫 

二、組別：40722XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：李〇〇 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：410   讀：385 

• 受測日期：110 年 2 月 21 日 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

Ø 資源：參考書（5 回聽寫測驗）、Global Exam、Netflix（聽力訓練） 

Ø 方法：利用防疫的這兩周，密集寫完及訂正參考書的題目，再利用 Global Exam 作

模擬測驗。以 Netflix 做聽力練習，看劇時，關掉字幕，有不確定的部分，再重聽一

次。因為本身對於英國腔不太熟悉，所以有特別針對這部分找了英國腔的影集，新

世紀福爾摩斯，作為熟悉英國腔的練習。在前測部分，我的分數在閱讀部分是較弱

的，特別是單字部分，所以希望可以在這一個中多閱讀些文章，補充些單字量。 

Ø 進度規劃： 

5/20～5/22 參考書一回（寫＋訂） 

5/23～5/25 參考書一回（寫＋訂） 

5/26～5/28 參考書一回（寫＋訂） 

5/29～5/31 參考書一回（寫＋訂） 

6/1～6/5 參考書一回（寫＋訂） 

6/6～6/15 複習＋利用 Netflix 練習聽力＋文章閱讀

附件二 



（Times 雜誌） 

6/16 Global Exam 模擬測驗 

 

七、預期效益： 

這計畫的實際操作時間為一個月，我希望在這一個月密集訓練之下，可以將分數從原本的 795

提升到 850。而在之後，希望可以培養出每天一篇英文文章的習慣，然後在暑假結束前，去考

一次多益，達到 900 以上的成績，此即為我的最終目標。 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題： 

二、組別：40748XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：陳 〇 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：95   讀：165 

• 受測日期：110 年 5 月 19 日 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

每天閱讀 LIVE ABC 背誦單字 20 個 

每日使用 Global Exam 的英文聽力練習，至少練習兩種題目 

 

七、預期效益： 

聽力：140 

閱讀：200 

附件二 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題： 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：陳〇〇 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：315   讀：240 

• 受測日期：110 年 5 月 16 日 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

1. 使用多益工具書 

2. 使用 global exam 的訓練模式 

3. 聆聽一些英文 podcase 

前兩周利用 global exam 裡的訓練菜單進行 15 天的線上小練習 

後兩周使用多益工具書加強閱讀與單字的練習 

最後一周回顧前幾周的規劃做彈性調整與加強 
 

七、預期效益： 

著重提升閱讀能力 

聽力保持 

 

附件二 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題： 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：吳〇〇 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：205   讀：235 

• 受測日期：110 年 5 月 19 日 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

1.在閒暇時間聽 podcasts 關於英文的頻道  

2.寫多益的模擬試題(紙本) 

3.使用 Global Exam 的訓練模式，加強聽力與手寫的部分  

4.一週完成一回 Global Exam 模擬考模式  

日期 規劃 

5/20-6/16 每天一回 Global Exam 的訓練模式（聽力+閱讀） 

5/29 一回 Global Exam 模擬考模式 

6/5 一回 Global Exam 模擬考模式 

6/12 一回 Global Exam 模擬考模式 

6/16 一回 Global Exam 模擬考模式 

 

七、預期效益： 

透過檢討試題，可以使聽力能力進步、熟悉多益考題模式、增加對英文語感的熟悉度和增加單字詞 

彙量。 

 
 

附件二 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 
學生自主學習計畫書 

 

一、自主學習計畫主題： 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：賴〇〇 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：280   讀：310 

• 受測日期：110 年 3 月 06 日 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

方法: 

5 月:閱讀並聆聽(音檔)Liveabc 各篇章之內容及生字(熟記) 

6 月:至 GlobalExam，針對聽力測驗之各個主題進行訓練&檢討  

資源: 

5 月:Liveabc 2021 年 5 月號 6 月:GlobalExam  

進度規劃: 

5 月:預計從 2021/5/20(四)起至 2021/05/31(一)每日聽讀 Liveabc 2-3 篇 6 月:預計
於 6/1-6/22 期間內進行聽力相關的測驗&檢討  

 

七、 預期效益：經過將近一個月的英語自學規劃，我相信不論是我的英文詞彙量、英語聽力與英

文閱讀能力都能有所精進，也期望這些成果能反映在之後的後測中! 

 
 

附件二 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題： 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：許〇〇 

 

 

 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：225   讀：285 

• 受測日期：110 年 5 月 18 日 

 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

1. 多益單字每天背單字*10，每天皆須複習前一天所背的單字，以此類推…….，六日不

背單字，為了用來捕尚未達成的進度，一個禮拜驗收一次成果 

2. 一個禮拜寫一回多益模擬試題卷(從中尋找不熟悉的文法 

3. 每天睡前廳 10 分鐘的英文 podcast(我主要想聽 storycorps，我對小故事比較有興

趣，因此選擇此類型的) 

 

 

七、預期效益： 

因為我在英聽方面較為弱勢，因此希望能夠在下次檢測時，看見自己的聽力能力增加，目標為 350

分;而在閱讀方面，我發現我都會花很多時間去將文章看完，因此無法將所有題目寫完，導致後面可

附件二 



能錯失了很多會寫的題目，所以我想透過多練習試卷來讓我習慣從中抓答案，而不是看完所有再回

頭找答案，在單字方面也需加強，因為我也發現我常常因為看不懂單字而卡住，目標期望為 400

分。 

 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題：多益衝刺 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：羅〇〇 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：230  讀：225 

• 受測日期：110 年 5 月  18 日 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

(一) 資源 

1. 新制多益-單字大全 (30DAYS) 

2. Global Exam 

3. VoiceTube  

(二) 規劃 (下一次測驗 6/16 共 29 天) 

1. 每日 1 回單字大全 (每回有題目測驗) 

2. Global Exam -訓練模式 (聽力) 每禮拜 3 回 (四部份算一回) 

3. Global Exam -訓練模式 (閱讀) 每禮拜 3 回 (四部份算一回) 

4. Global Exam-學習單練習模式 (加強文法) 每禮拜 3 回 

5. 休閒時間多看 VoiceTube 英文短片 

6. 6/9 練習一回模擬考題 

 

七、預期效益： 

附件二 



1. 提升單字量 

2. 聽力提升 (速度+抓關鍵字) 

3. 文法提升 

4. 閱讀題能更清楚抓關鍵字 

5. 解題速度加強 

6. 希望能達 600 分 

 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題： 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：林〇〇 

 

 

 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：350   讀：310 

• 受測日期：110 年  2 月  25 日 

 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

• 1.聽英文 podcast   ex:Kevin 英文不難   and   賓狗教你學英文 

• 2.看美劇    ex:Brooklyn 99  and  Friends 

• 3.放慢音檔速度仔細聽懂每個字 

• 4.多看 CNN 新聞---一天至少看兩篇 

 

 

 

七、預期效益： 

                聽力漸漸聽懂主要大綱 

                閱讀能掌握核心重點 

 

附件二 



 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題：多益 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：蔡〇〇 

 

 

 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：195   讀：230 

• 受測日期：110 年 5 月 17 日 

 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

1. 增強聽力(global exam、podcast) 

2. 多讀文章，練習找文章中的重點、背單字 

 

 

七、預期效益： 

希望在下一次測驗的時候聽力題目不要忘記，也希望可以進步到 600，聽力跟閱讀各 300 

 

 

 

附件二 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題： 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：黃〇〇 

 

 

 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽： 200  讀： 125 

• 受測日期：110 年  5 月  18 日 

 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

手機 APP 背單字（扇貝）每天背 50 個單字 

每天看兩篇 TED 來提升聽力 

Global Exam訓練模式，每一種題型練習一次 
雜誌每日看一篇 

七、預期效益： 

讀的部分的分數會提升 100-200 分 

聽的部分的分數會提升 50-150 分 

附件二 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題： 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：林〇〇 

 

 

 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽： 180  讀：120 

• 受測日期：110 年 5 月 16 日 

 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

 

• 多看英文基本單字  

 
• 每日背 10 個單字 

 
• 看英文影集 

 
• 加強基本文法 

 
• 多閱讀英文書籍 
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七、預期效益： 

聽能到 250 

閱讀 250 

 

 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題： 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：吳〇〇 

 

 

 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：220   讀：215 

• 受測日期：110 年 5 月  18 日 

 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

會先買英文書(多益)，每天撥一小時 

娛樂時看英文的影片，TED 

The new York time 

七、預期效益： 

英聽上升到 320 

讀:380 

 

附件二 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題：一起來提升英文能力吧! 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：范〇〇 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：240  讀：235 

• 受測日期：110 年 5 月  15 日 

 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）：本來想跟朋友一起學英文，跟一個美國

人朋友交流，另外跟語言中心朋友一起學習。因疫情關係所以目前利用 Global Exam 資

源來學習，提升自己英文能力 

 

七、預期效益：希望自主學習規劃執行完之後 TOEIC 分數達到 700 以上 

附件二 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題： 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：李〇〇 

 

 

 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：345  讀：245 

• 受測日期：110 年 5 月  17 日 

 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

1. 每天要背二十個的單子。 

2. 不足的語法也要學習 

3. 每天看英文的廣播或戲劇 

4. 要解決閲讀方面的問題 

 

七、預期效益： 

1. 每天背 20個單子的話 一個月背 600個單子 解決的問題的時候很順利解決 

2. 每天看戲劇或聽音樂的話 沒有字幕可以聽得懂 

3. 我的目標是 750分，現在的話 我的閲讀很弱的部分 爲了提高分數我每天要努力學英文 

 

附件二 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題：託業考試準備 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：曾〇〇 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：145   讀：120 

• 受測日期：110 年 5 月 18 日 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

� 在學校的 global exam 學習 

� 訓練模式：在裡面有聽力測驗跟閲讀測驗，我先練習簡單的題目練習完簡單我會開始練習中等 

� 學習單練習模式：在這個我會先閱讀學習單然後閲讀完我會去做進行練習以增加熟練度 

� 在中間的學習時間再測驗多幾次試試看這個方式可不可以改變我的英文能力 

� 每天練習二至三個小時 

� 在 Instagram 追蹤  english.ig_(TOEIC PAGE) 就可以每次上 Instagram 都可以學到新單子跟它

的發音。 

七、預期效益： 

希望過了自主學習課程我的成績會變好跟可以達到我的既定目標 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題： 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：徐〇〇 

 

 

 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：210   讀：225 

• 受測日期：110 年 5 月 17 日 

 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）：每周練習 4~5 天，一次一個半小時。使

用學校的 global exam 裡有許多單純聽力和閱讀測驗，利用這兩個去練習，並且家裡有

多益的單字書每天背 1~2 個 part。依照自己的進度來排在這一個半小時裡聽力多還是閱

讀多 

 

 

 

七、預期效益：短期之內希望能兩者提升到 300 分，在做完整個學習計畫後希望兩者都有 350 分或            

是總分 750 分 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題：提升英文多益 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：董〇〇 

 

 

 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：250   讀：285 

• 受測日期：110 年 5 月 9 日 

 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

聽力部分：在 Global Exam 上練習聽力 

   閱讀部分：複習之前高中的筆記，把文法基礎找回來 

 

七、預期效益： 

經過兩、三個禮拜的加強學習，也許成績沒有非常顯著的變化，但我預期聽力和閱讀將會慢慢

的提升。 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題：多益分數進步計畫 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：吳〇〇 

 

 

 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：260   讀：240 

• 受測日期：110 年 5 月 12 日 

 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

 

使用學校官網上的 Global Exam 進行練習，而主要練習的部分為聽力部分和手寫部分，

因為兩個分數都很低都需要加強，然後有試過一篇聽力和一篇閱讀，每個小篇練習大約

都 10 分鐘，而每個練習都有 10 篇左右，所以預計自己每個禮拜至少 1 到 2 篇的練習直

到最後的後測考試時間(此練習有分初級.中級.高級，而我是從初級開始之後慢慢往上，

有意識到可能做不到高級，但是我會盡量努力)，藉此來增強自己的英文實力。 

 

 

七、預期效益： 
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雖然說只有幾個禮拜的計畫來練習，但是我相信如果有持之以恆的話，想必多益成績能夠提高不

少，而我以上的計畫主要是加強自己比較弱的部分，希望可以有所改進，不然分數可能更低或者是

一模一樣。 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題：多益學習計畫 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：王〇〇 

 

 

 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：265  讀：225 

• 受測日期：110 年 5 月 16 日 

 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

資源: 1.新制多益 NEW TOEIC 單字大全  

2.新制多益 NEW TOEIC 聽力／閱讀題庫解析 

3.新制多益 TOEIC 題庫解析：狠準 5 回聽力＋閱讀模擬試題 

方法: 5/19 至 6/23 共計 6 週，每週練習聽力及閱讀各一回，最後一週測驗 Global Exam 後測 

平時可以聽看看英文版的 TED 練聽力︑利用 Voice ABC 練習 

 

七、預期效益： 

提高聽力及閱讀的分數與能力，練習多次後更能專注於整個考試時間及題型︑更熟練分配各題型所

需的時間等等 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題： 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：梁〇〇 

 

 

 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：260   讀：335 

• 受測日期：110 年 5 月 17 日 

 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

每天讀英文雜誌文章—現有雜誌和學校網站 

每天聽英文的新聞、音樂等 

看美劇 

七、預期效益： 

聽力進步 60 分 閱讀進步 50 分 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題:自學提升多益分數 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：陳〇〇 

 

 

 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：175 讀：185 

• 受測日期：110 年 5 月 17 日 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

1.背單字(1 day/6-7 words，每 3 天複習一次前三天的單字) 

    2.多看英文的影集(聽力) 

3.文法部分重新再複習 

    4.了解英文的各文章架構方式 

     

七、預期效益： 

預期讓聽力與閱讀都提升到超過 200 的分數 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題：TOEIC 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：洪〇〇 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：140   讀：65 

• 受測日期：110 年 5 月 18 日 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

目前對我來說最方便的資源就是使用網站來學習，以提升分數。 

而我現在所知道的網站有 Global Exam 和 Live ABC（從室友那邊知道）。 

這兩個網站都有提供模擬測驗，且都是免費的。然後現在我因為需要打工加上系上的修

課有點多，所以沒有將重心放在多益上，但我還是想維持每個禮拜做一回 Global Exam

的練習模擬題。 

七、預期效益： 

因為目前我最大的重點還是放在課業上，所以預期效益的可能就沒有追求太多，但還是希望透過這

種自主學習計畫來讓自己養成讀英文的習慣！ 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題： 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：徐〇〇 

 

 

 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：265   讀：250 

• 受測日期：110 年  5 月  19 日 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

          利用 GLOBAL EXAM 每日做 2 回練習並檢討(早 

          上一回，晚上一回)，練習技巧，並每日閱讀一 

          篇英文文章，增加單字量 

 

 

 

七、預期效益：希望可以提升到 750 分左右 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題：提升英文大作戰 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：劉〇〇 

 

 

 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：255 讀：195 

• 受測日期：110 年 5 月 18 日 

 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）：邊聽英文歌邊看歌詞、使用 Netflix 看美

劇，第一遍先看中文字幕，第二遍看英文字幕，第三便不看任何字幕，使自己提升對英

文的興趣，每天看一篇英文文章，去查不會的單字並牢記。 

 

 

七、預期效益：提升對英文的興趣、聽力變好、認識更多英文單字、多益考更高。 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題：Global Exam(TOEIC) 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：朱〇〇 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：190   讀：195 

• 受測日期：110 年 5 月 16 日 

 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）: 

  資源: TOEIC 書籍一套(單字、聽力、閱讀) 

              方法:   

1. 每天背 TOEIC 單字大全 20 個  

2. 每三天聽一回 TOEIC 聽力 

3. 每四天寫一回 TOEIC 

4. 每五天複習背過的單字 

              進度規劃:   

                 5/19 開始每兩天一回單字 5/21 第一次聽力 5/22 第一次閱讀測驗 5/23 第一次複

習 

七、預期效益：希望透過一天不要背太多英文單字的方式，能更扎實地記住每個單字，每三天聽一

次聽力是希望能在這三天一循環的期間記更多單字使我在聽聽力的時候能聽得懂更多，同理每四天

寫一篇閱讀是為了能讓自己看得懂更多文章，因為我的英文能力不好，希望能透過慢慢來的方式提
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升自己的英文水平，而不是過於著急導致甚麼都沒記得，預期效益是希望期末模擬測驗時能提升成

績，也希望自己的聽力可以聽得懂而不是瞎猜題目，也希望自己的閱讀速度能提升，在第一次的測

驗因為快寫不完後面皆用猜的，聽力也沒完成，因為沒考過多益，也希望自己能透過題目更熟悉多

益這項考試，才不會導致自己像第一次測驗的時候不小心跳過幾題。 

 

 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題： 

二、組別：40938XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：高〇〇 

 

 

 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：200   讀：140 

• 受測日期：110 年  5 月 18 日 

 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

前期(第一周):多背單字，增加詞彙量，了解詞性。(多益必考單字本) 

中期(第二~三周):練聽力，熟悉各種口音，習慣考試速度。(GLOBLE EXAM 和多益練習題本) 

後期(第四~五周):閱讀測驗，增加閱讀量，學習在文章裡快速抓到重點，訓練閱讀速度。(GLOBLE 

EXAM 和多益練習題本) 

每個禮拜至少寫一篇多益練習題(周三、周六)，檢查自己進步幅度。 

七、預期效益： 

第一次寫完後拿到的總分是 340 分，希望經過六周的自主學習可以大幅提升英文能力，這段期間因

應疫情都只能待在家這讓我更能好好專心奮鬥多益，規劃好時間後接下來就是努力執行，我預期聽

力跟手寫分別進步 200 分，考完拿到 740 分的成績，740 離管院規定門檻也僅一步之遙，暑假時再
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抽空去參加真正的多益考試測驗自己到考試前的進步幅度有多少。 

 

 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題：TOEIC 

二、組別：40939XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：楊〇〇 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：185   讀：285 

• 受測日期：110 年 5 月 16 日 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

（1） 單字： 

背 7000 單的單字本 

一天背 110 個單字，5/20-6/15（27 天） 

可以背 3000 單左右 

把不熟的單字標註起來 隔一天再看一遍 

（2） 聽力： 

每天至 global exam 練習四個部分 各一回 

（第一部分—照片描述）（第二部分—問題應答） 

（第三部分—簡短對話）（第四部分—簡短獨白） 

七、預期效益： 

希望可以達到 650 分 

雖然仍然沒辦法達到畢業門檻 750 分 

但我希望透過這一個月努力複習 

能夠回到以前該有的水準 

透過這一個月的反覆閱讀 

找回一些語感 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習計畫書 
 

一、自主學習計畫主題：提升多益的成績 

二、組別：40941XXXX 

三、課程名稱：外國語文(初級英文) 

四、指導老師：余立棠老師 

五、學生姓名：鄭〇〇 

 

 

 

 

六、計畫內容與進度規劃 (請描述透過何種⾏動或方法達成)  

• 多益前測分數：聽：205   讀：260 

• 受測日期：110 年 05 月 18 日 

• 提昇分數的規劃（含方法、資源、進度規劃）： 

單字:一天背 20 個單字，並複習前面背過的單字，區別出還不太熟、有時候忘記和已經

背熟，分組加強。 

文法:找一本雜誌，了解每個句子使用的文法，用自己的方式做筆記，並試著自己造句。 

閱讀:找一本雜誌，學會抓文章的重點，並筆記不會的單字和特別的文法。 

聽力:多聽英文歌和看英文影片，以及利用 global exam 來練習聽力。 

 

七、預期效益： 

    希望能利用將近一個月的時間提升英文的聽讀能力，利用學校的 global exam 來學習和測驗，

預計每個禮拜做一回多益測驗，來檢視自己的學習狀況，希望每次能進步 50 分，並在後測時的成

績能比前測各提高 100 分以上。 

附件二 



 
 
 
 
 

b. 學生自主學習成果報告書：如下頁所示。 
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輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期：110 年  6 月  16 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題： 

(二)組別：40633XXXX 

(三)學生姓名：蔡〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

 

1.如何訂定主題？ 

以自身最想進步的聽力為自學重點。閱讀則是多看保持讀英文的習慣。 

 

2.執行狀況？     

第一個星期以英文影集、電影為練習素材。雖然富有樂趣，但是成效緩慢。第二週與老師討論後， 

嘗試以 goble exam 內建的學習單功能練習。影片則轉作維持學習興趣的輔助角色。另外也有做單字

筆記累積字彙量。 

 

3.是否遇到什麼難題？ 

短時間內心太急，成績沒有顯著進步，感覺到有些心灰意冷。很難以自學的方式讀文法。 

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

成績上沒有非常顯著的成效，但培養了刻意與規律練習英文的習慣。（照片放在第四項與簡報中） 

附件三 
 



 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

總體心得： 

在短時間內要把英文程度提高真是不容易，但是這次自學的經驗，讓我更了解自己的步調，有助於

我安排未來的學習計畫。我知道自己不擅長考試，但多益語文測驗對於未來職場工作有幫助，還是

必須克服障礙，這是為了將來發展著想，也是為了完成到世界各地不靠翻譯與各種人交流的夢想，

更重要的是，我發現自己越來越喜歡英文了，所以挫折感也無法澆熄我學習的熱誠！ 

 

聽力： 

雖然自己在看影集的時候，有感覺到聽力越來越好（關中文字幕），但是寫試題的感覺還是截然不

同，因為試題只會說一次，而且情境都是片段的，在注意力不夠高的情況下，問題已不在聽不懂，

而是根本沒聽清楚就換下一題了。希望在這堂課之後，我也能持續練習與進步，因為我真的很想變

成口說與聽力能力很好的人，往後也會以這個目標繼續努力。 

 

閱讀： 

習慣了題型之後，寫起試題來沒有那麼生疏了，尤其是閱讀的部分，一開始覺得所有字都黏在一起，

又有時間的壓力所以理解有障礙，但做多了就找回了一些閱讀英文的感覺。所以成績似乎比聽力來

的進步顯著。 

 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

 
1. 前測 

 



 
 
2.後側 

 
 
2. 自學照片記錄（筆記） 
 
l 1 

 
l 2 



 
l 3 

 



l 4 

 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期：2021年 6 月 20 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：提升多益分數之計畫 

(二)組別：40722XXXX 

(三)學生姓名：李〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    1.如何訂定主題？ 

學校的畢業門檻有特別針對英文能力的部分設定了一個標準，所以想針對多益來做為一個努

力的方向，以達到畢業門檻。 

    2.執行狀況？ 

執行的初期，因時間較寬裕，所以進度都有跟上，而之後鄰近期末時，因其他課程大多都需

要提前交報告，在時間上較無充裕的時間，所以在複習的部分就無法完整的複習完。 

    3.是否遇到什麼難題？ 

時間有點太過緊湊，在一兩個月內要完成所有的題目練習、訂正以及複習，所以有點趕，我

需要更多的時間才能好好消化這些習題。 

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

前測成績為 795 分，聽力 410 分，閱讀 385 分，經過這次的自主學習，後測成績為 825 分，聽力

470 分，閱讀 355 分。 

附件三 
 



 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

在這次的自主學習，剛好遇到疫情的三級警戒，在家待了一個多月，也得到了更多的時間來做這次

的學習計畫，原本想得好好的，可以利用這幾個禮拜的時間更加有效的完成，但直行到後面，發覺

其實原先排好的執行計畫對於我來說真的太過緊湊，我是一個需要經過長時間準備才能更完善的把

書讀好的人，在這樣短時間內要進步真的有點難，但經過這幾個禮拜的密集訓練，在成績上還是有

了一點進步，而我對於自己的學習方法也有了一些認識，我是需要慢慢來，才能將知識吸收得更好

的人，或許依照這幾個禮拜的訓練，持續下去，我就可以達到我的最終目標 900 分。 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 



 



 

 



 

 



 

 



 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

自學照片 

  

  



前側 

 

後側 

 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期： 年   月   日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題： 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：彭〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) (一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    1.如何訂定主題？ 

與老師商討，尋找一個有趣的方式學習英文。最後訂立的解決方案為： 

1. 更集中注意力去回答問題 

2. 多聆聽英文電台或者訪談節目（一周三次，每次一小時） 

3. 看英文報紙 

4. 培養耐心 

    2.執行狀況？3.是否遇到什麼難題？ 

（因為這兩題的答案一樣，因此兩題一起做回答） 

有時候會因現實上的一些問題而無法完成，因為回到了香港，需要在酒店隔離 21 天，但是酒店的

網絡不太好，常常斷斷續續的，甚至上不了網，較難完成。而且因為現在變成線上學習，很多科目

把期末考換成了報告，時間也比較緊湊。 

    

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

成效說明：感覺成效不大，因為英語不是一時半刻就可以學會的，需要長期的累積。儘管我在這兩

個星期有努力去嘗試，但是還是與以前差不多。 

附件三 
 



 

實際產出：以兩次 Global exam 作對比 

第一次：455 第二次：415 

 

 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

    因為香港學習的是英式英文，與在現在學習的一些語法上和讀音上有所不同。這個非常難以適

應，因為在考試的時候回答問題，會很自然地寫出了英式英文的答案，然後答案就變成了錯誤的

了。因此在看到成績的時候其實蠻會受到打擊，因為以前在香港的時候英文成績都沒那麼低。 

還記得一開始的時候，有聆聽考試，我那時候還蠻自信的，因為在香港，我的聆聽考試分數很

高，所以我覺得沒什麼問題。但是到真的聽到內容之後，我有點愕然，我甚至聽不太懂那些字是什

麼意思，但在考試之後，問同學剛剛的聆聽內容，原來只是一些很簡單的字，讓我備受打擊。我對

自己產生了懷疑，也有點想放棄。 

    不過在課堂學習的時候其實還蠻開心的，有時候可能老師會和我們聊聊天，然後在課堂上一起

念課文，有點像以前國中的時候，很有學習氣氛。而且老師上課很幽默，不會無聊，感覺剛上課就

下課了。 

  後來因為疫情，剛好又是自主學習，讓我有一個全新的體驗。雖然自主學習的成果對我而言不怎

麼樣，但是也是第一次這麼做，這也是大學和高中很不同的地方，老師不會去強迫你做一些事情，

只有靠自己才能增值自己。 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

Global exam截圖： 



 
 
 
 
 
 
 
英文學習軟件：百詞斬（學習單詞、背單詞的軟件） 

在 6 月 9、10、16、17 四天作學習 



 
 
 
手機裡的軟件：ted 是看英文視頻的軟件 



 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期：110 年 6 月 20 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：提升學習英文的動力 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：陳〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

1.如何訂定主題？ 

  以往在教育體制下都是為了考試而被逼著讀書跟背單字，由老師訂定進度被強推著讀英文，因此

在高中時期我對英文已漸漸地失去了學習的熱情，再加上成績上的不理想甚至開始討厭英文這門

科。這次有這個機會能夠從頭自己訂製符合自己需求的學習計畫，我不希望再用成績壓力逼迫自

己，而是用自己的方式，從而用更加輕鬆有趣的方式學習英文，不只是為了這學期的自學計畫，也

是為了自身長期的學習目標。 

2.執行狀況？ 

  一天抽出部分時間學習，具體依照當天實際情況做安排 10 分鐘到 1 小時不等，在練習線上題目

方面(globalexam)著重於閱讀能力的提升，還有透過一些工具書的補助，以及較輕鬆的聆聽英文歌、

抄英文歌詞等方式增加單字量，另外增加較新穎的學習管道(如:podcast)，一開始雖然偶而因其他課

業的繁忙會忘記每天執行，但最後在習慣這個模式後有漸入佳境。 

3.是否遇到什麼難題？ 

最困難的點大概是持之以恆，把學習英文培養成習慣，因為這是一直以來我所沒有嘗試過的事，所

以一開始會有點難堅持。 

附件三 
 



 

  



(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

使用多益模擬試題作為評分標準檢視成效。 

前測 5/16：總分 555 (聽：315，讀：240) 

 

後測 6/20：總分 670 (聽：325，讀：345) 

 

一開始的目標訂定為閱讀能力的提升，最後也有實際達成(進步 105 分)，而聽力部分保持議定程

度，雖有一些成效但仍有很大的進步空間，應持續努力。 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

自從高三考完學測後我就沒有再自動自發的想要學習英文，中間幾次也曾經覺得這樣下去不是辦

法，且英文能力還是目前的重要能力指標，在管院也有相關的畢業門檻，所以有事先買了一些多益

相關書籍，但卻一直無法持續，常常堅持不到一個禮拜就放棄了，也有諮詢過其他老師相關的辦

法，就有師長建議我可以從培養興趣開始，讓學習英文不再是一個沉重的負擔而是輕鬆的陪伴，這



學期透過老師提出的自學計畫剛好可以實際執行，將這些腦袋裡的想法透過有計畫性的方式付諸行

動，是一個很好的機會，最後成績方面也有些許提升，以及最重要的心態方面我已不再將英文這項

學科視為需打敗的敵人，而是幫助我成長的朋友，並且打破傳統的學習方式，找到適合我自己的學

習技巧，且我認為更要的便是堅持，即使這門課程到一段落，我還是會依我的方式在英文自學這方

面繼續加強。 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

1.前期使用 GlobalExam 中的訓練模式做練習 

 
2.單字部分的加強 

 



3.聽一些英文的 podcast 

 
4.透過抄寫英文歌詞，用比較輕鬆的方式學習各方面的單字

 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期：110 年  6 月  20 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題： 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：吳〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 
 
二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 
 
1.如何訂定主題？ 

因為⼀定要考多益，所以扎實⾃⼰英⽂的基礎外，也⼀邊練習多益的模擬題⽬。 

2.執行狀況？     

照著計畫表上執⾏每週的題⽬，並在做完題⽬後做檢討。也在休閒時間看 YOUTUBE 的英⽂頻道， 例

如 GQ 這個頻道幾乎都是講英⽂，然後也有 cc 字幕，可以讓我偶爾對照講者的說詞，也⽐ 較⽅便查

詢我不知道的單字意思，我喜歡看這個頻道是因為它有蠻多⽅⾯的主題。  

3.是否遇到什麼難題？ 

我這次的規劃是練習 Global Exam 的練習模式包含聽⼒跟閱讀，⽽聽⼒是我⽐較不⾜的部分，所以

我有多做聽⼒的題⽬相較於閱 讀，然⽽在檢討的時候，⼤部分可以透過簡易的答案解析解決問題，

但仍有些問題沒辦法解決，就 只能透過網路的查詢獲得解釋。  

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

1.在空閑時間看 YOUTUBE 的英⽂頻道，有增加我的字彙量和聽⼒能⼒。 

2.練習題⽬時能增加我對多益考題的熟悉度。  

3.透過檢討題⽬可增加正確觀念的建⽴。  

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

附件三 
 



學期初⽼師給的⾏事曆上，有排好幾週的⾃主學習，然⽽剛好⾃主學習的這幾週，因為疫情嚴峻的 關

係，所以可以待在家裡，不⽤特別去學校，這樣很⽅便也可以提⾼學習效率。 ⾃主學習規劃的要點

是，不要排太多的進度在⼀個時間段，要依照⾃⼰的程度去寫計畫，因為如果 排的太多沒做完的話，

容易影響到後⾯的進度，會使⾃⼰永遠都在趕進度，也不易奠定扎實的基礎 。學校的英⽂⾃主學習

資源很多，像是 Global Exam 中有很多的練習單元，閱讀跟聽寫練習題還有模擬多益試題，可以讓

我們練習，⽽在做完題⽬後， 可以透過簡易的答案解析，解決基本的問題，之後也可以重複的看寫

過的試題細節，加深題⽬概念 的熟悉度。  

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

英⽂⾃學成果 PPT 

 (不確定有沒有辦法開啟，故在同個作業區附上 PPT 的檔案)  

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 
 
1. 前測 

 

 
 
 
2.後側 



 



英文自主學習成果

企管一甲吳柔萩 409381324



執行前規劃進度

• 在閒暇時間聽 podcasts關
於英文的頻道

• 寫多益的模擬試題(紙本)

• 使用 Global Exam的訓練模
式，加強聽力與手寫基礎

• 一週完成一
回 Global Exam模擬考模式

日期 規劃

5/20 -
6/16

每天一回Global Exam的訓練模式（聽力＋閱
讀）

5/29 一回Global Exam模擬考模式

6/5 一回 Global Exam模擬考模式

6/12 一回 Global Exam模擬考模式

6/16 一回 Global Exam模擬考模式



執行中的問題＆解決方法

主要問題：

做每一回題目的結果都差不多，雖然覺得有吸收，但分數都不盡理想

解決方法：

1.成果是需要累積的，短時間不會有明顯的變化

2.可透過Google Translate 查詢不會的單字讀音，還有唇形跟慢讀功能作輔助

3.每天可以再多增加練習英文的時間



執行成果

前測數據： 後測數據：



心得

學期初老師給的行事曆上，有排好幾週的自主學習，然而剛好自主學習的這幾週，
因為疫情嚴峻的關係，所以可以待在家裡，不用特別去學校，這樣很方便也可以
提高學習效率。
自主學習規劃的要點是，不要排太多的進度在一個時間段，要依照自己的程度去
寫計畫，因為如果排的太多沒做完的話，容易影響到後面的進度，會使自己永遠
都在趕進度，也不易奠定扎實的基礎。
學校的英文自主學習資源很多，像是 Global Exam 中有很多的練習單元，閱讀跟
聽寫練習題還有模擬多益試題，可以讓我們練習，而在做完題目後，可以透過簡
易的答案解析，解決基本的問題，之後也可以重複的看寫過的試題細節，加深題
目概念的熟悉度。



輔仁大學 110年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 
學生自主學習成果報告 

 
撰寫日期： 110 年  06 月 20 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：自我英語能力之提升 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：賴〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    1.如何訂定主題？自主學習過程中，希望能達到的成效。 

    2.執行狀況？沒有進行的很完整，未能完全貫徹。 

    3.是否遇到什麼難題？被自己的惰性打敗，很難執行一套長期、規律的自學計畫。(就算有排定     

日程，也難以做到按表操課) 

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

誠如上述的執行狀況與遭遇到的難題，我認為此次的自學活動於我而言沒有太大的助益、成效。抱

歉讓老師、也讓我自己失望了，希望我日後不論是心理素質抑或是自制力都能不辜負自己與他人的

期待。 

附件三 
 



 

 



三、學習心得(至少 200字的學習心得) 

經由這次的自學活動，我不敢說我獲益良多。從活動中我學到「學海無涯勤是岸，青雲有路志為

梯」的道理。就是說我們必須抱持著活到老學到老的心態，不論是面對人生、學習上甚至是遭遇瓶

頸時，我認為這次的活動之所以沒有達到預設的目標，除了自己太懶散、沒有自制力外，有很大的

因素是沒有毅力與決心，因為我不夠堅定自己的內心、目標，抱持著得過且過的想法。這種思維真

的很可怕，它綁架了你的靈魂，讓你看起來槁木死灰、意興闌珊的。經由這次的活動，我理了解到

我必須盡速擺脫這個深淵，能夠立定志向、堅定心性，不要再沉迷在無聊的瑣事上! 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 



 
 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期:110年 6 月 19 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：準備多益考試 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：許〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    一開始做第一次多益測驗時想說這次要好好認真把英文提升，因此規劃了一系列的自學計畫，

不標示為了提升自己的英文能力，在自學的過程中，大部分的計畫(每天背 10 個單字以及聽

podcast)都有妥當的在執行，但在一周練習一回模擬試題方面，因為課業繁重所以沒有按部就班的進

行，最後在老師的建議下改為練習自己較為弱勢的部分-英聽。 

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

透過每天背單字、聽 podcast，再加上每個禮拜的練習題測驗，後測我總共進步了 150 分，雖

然沒有達到我 650 分的目標，但至少離目標更進一步了，希望我在離開輔大前能夠考到多益 800

分。 

 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

    謝謝余立棠老師給予我們這次自主學習的計畫，讓我們學生自己學習如何安排以及運用時間去

提升自我的英文水平，並且從中找尋自己的弱處與適合自己讀英文的方法，有別於以往的坐在教室

附件三 
 



裡聽著老師教學，而是靠自己取尋找知識與答案。在自學的過程中，因為每天都要強迫自己背英文

單字、聽英文 podcast，一開 始真的很痛苦，因為我從小對英

文就沒什麼語感，所以一直以來 讀英文都讀的蠻沒成就感的;透

過這次的計畫，我漸漸習慣每天 接觸英文，雖然進步沒有非常迅

速，但至少讓我自己看見了我微 小的成長與進步，我知道了學英

文其實沒有想像中的困難，最困 難的是要保持著持之以恆的決

心，我認為就算這學期結束了， 但我的自主學習計畫不能結束，

我想要持續下去，直到達到我的 目標。 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

         前測與後測 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



我最常聽的兩個 podcast 頻道(一個是小故事，另一個是時事) 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期： 110年  6 月 16 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：多益進步計畫 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：羅〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：  

前測完後，評估自己聽力與閱讀的成績，並查看自己手邊能學習英文的工具與書本，最後定下

了學習計畫。 

執行計劃時，剛開始很難堅持，對於讀英文感到很煩躁，且用電腦學習時常不好複習，也對於

成績上沒有進步覺得讀書很沒動力，但還是堅持每天讀一點英文，至少慢慢有一點讀英文的習慣

了。雖然沒有完全達成我的讀書計畫，但最大的改變是自己有開始認真學習英文這件事。 

 

(二)成效說明與實際產出：  

附件三 
 



前測的分數是 455，經過幾個禮拜的自學，後測分數是 545，

提高了 90 分，雖然還是沒有提升很多，但有進步還是很棒的開

始。一開始會不專心讀也沒耐心，於是我開始規定自己每日的計

畫，不管讀單字還是測驗，至少每日維持 30 分鐘在讀英文，之後

漸漸有習慣這樣的時間自學。中間也遇到問題，也向老師請教了，

因電腦方式測驗很難複習且解析都英文的緣故，我覺得我錯了的題

目都沒有好好整理、複習，很沒成效，因此老師建議準備一本筆記

本寫下單字與片語(如右圖)，試做之後有加深一些單字的印象。實

際自學計畫後，我認為我對於讀英文有更進入狀況，且對於考試題型較了解後較能知道準備方向，

但在聽力方面還是難以跟上速度或抓關鍵字，還有目前單字量還是太少，造成閱讀題很常有看不懂

的情況，因此在英文這門課還需多多加強、努力求進步。(其餘自學照片於最下方附件) 

 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

我原本是很排斥念英文的人，因為一直覺得沒進步就持續的逃避下去，這次的英文學習自主計

畫讓我第一次測了多益模擬考，看到分數後讓我更認真念英文。剛開始真的很挫折，很難開始也很

難堅持，也對於背東西很不在行。讀書過程中，能理解一個文法或認識更多單字是令我開心的，雖

然常常越錯越多、背了又忘、看了解析，但解析也是英文又更看不懂，很多令我挫敗的事。但我覺

得經過這個自主學習計畫，我的收穫不是英文提升了多少，而是開始重視「讀英文」這件事；讓我

開始每天拿起單字本慢慢練習；從 10 分鐘、30 分鐘，到每天讀 1 小時的堅持是我在英文學習上最

好的成長與開始。 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 



l 前測(前)、後測(後) 

l 自學英文照片(擷取部分照片) 
 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期： 110年   6 月   20 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：學生自主學習成果報告 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：林〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：  

1.一開始我把目標放在聽讀方面，因為一般的考試包括系內畢業門檻也是。 

2.＆3.在執行時我一直按表操課，起初成績有大幅上升，但上升到某一個成績後就無法再上升了。 

     尤其是閱讀部分，當一開始自己讀的不夠快時，慢慢練習題目成績就會進步，但到後面，就 

     算已經讀得很快了，卻還是無法成功地把題目完整寫完。一開始我不求聽讀都好，所以我先 

     著重在閱讀，隨著每天練習看長篇閱讀，沒有耐心的我也跨過自己心中的檻，變得能快看完                                 

     題目了。後來才著重在聽力上。 

    

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

                      實際在 Global Exam 上面練習時，一開始成績很差但後來有慢慢變好。 

                      我當時都會趁每天有空時，練習一回完整的聽讀(共兩小時)，並做檢討。 

                      我並不是只有做模擬考訓練而已，我在訓練模式上，也把聽讀每部分的題  

                      目都做完了，準備了兩到三個月，第一次上校內考的戰場，雖然不如預 

附件三 
 



                      期，但還是拿下了 815 分。 

 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

        我為了考多益，在練習方面上煞費苦心，包括 1.參加學校英文自學的多益聽讀 2.英文自學

有機會拿 1500 獎金的校內三次模擬考 3.Global Exam 的題目練習，聽讀練習的次數可說是不下百

次，我還記得第一次考模擬考的 300 多分的可怕情況，也因為打擊太大了，讓我自知不能不加油

了，剛好我的兩位室友在英文方面上都天賦異稟(多益皆為金色證書)，讓我更有好勝心去努力練

習，但在練習的途中可說是十分顛簸，有的時候感覺來了，分數就能到五六百；但感覺不對時就只

有三四百分。每一次看到成績起伏這麼不定時，我就會想辦法解決。但我怎麼想都沒有一個最好的

解決方案。因此我突發奇想，只要在考試前不要沒有手感就好了，那要一直有手感的方法就只有每

天練習了。從那天起，我每天兩小時測驗加上一小時檢討共三小時，六日也不例外，終於我的成績

越來越穩定，甚至又一次接近七百分，對當時的我實在是十分有成就感。但我在考前差不多一個禮

拜時把題目全寫完了，發現沒題目寫了但我又不想因此前功盡棄，所以我就上網買了大家推薦的多

益題庫，共 10 回回家練習，直到考試當天。一直到考試前我還是十分緊張，心想已經練習這麼久

了，沒什麼好緊張的了，所以我就努力地把他考完了，雖然考試後半部，外面的風華廣場有活動所

以吵到我們，但也沒辦法反映，這算是在校內考的缺點，自己選擇的必須承受，成績後幾週出爐，

成績 815，雖然沒有 860(金色證書的門檻)，但我覺得對於第一次考的我這個成績還算不錯的，所以

我就欣然接受這個成績了，前前後後努力了這麼久，終於嘗到了努力美滿的果實。 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 



 

 
 



 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期： 年  6 月 18  日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：多益 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：蔡〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    1.如何訂定主題？多益準備 

    2.執行狀況？每天背單字、閱讀英文的報章雜誌、有時候會寫姊姊之前留下的多益題目、global 

exam 的聽力練習 

    3.是否遇到什麼難題？閱讀沒有什麼難題，但是聽力我覺得就是很難，尤其是連音的部分，根

本就不知道他是哪些字連在一起，多益的前面幾大題還可以免強聽出來，可是後面的長篇對話就不

行了。 

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

經過每天練習，我在第二次模擬測驗考了 495 雖然進步了接近 100 但還是很低，但現在只是短期，

每天持續練習總有一天會拿到自己滿意的分數 

附件三 
 



 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

剛開始入學時聽到系主任說英文畢業標準多益 750 時我覺得我自己根本做不到，但是在大一下學

期，老師給了我們半個學期的時間讓我們自己擬定一個多益的讀書計畫，還要跟老師討論兩次在學

習的過程中有哪些困難，老師也不厭其煩的告訴我們如何改進，讓我們拿到多益的高分，雖然這學

期的英文課結束了，但是我還是會持續的練習英文，不能說如果已經達到畢業門檻 750 就不學了，

畢竟英文是一個國際通用語言，加上英文越好以後去面試工作會越有優勢。這次老師設定的自主學

習計畫讓我更加覺得一定要學好英文，希望長大可以說一口流利的英文。 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

下面三本是我平常用來讀多益的書，雜誌有很多這只是其中一本。 

 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期： 110年 6 月 20 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：提高自己能力 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：黃〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    1.如何訂定主題？ 我認為要自主學習英文需要的不是只有該用什麼方式提高英文能力那麼簡

單，還有要有相對的自制能力。 

    2.執行狀況？ 我發現我的自制能力還要再加強，如果我的自制能力再更好的話，我的英文進步的幅度一定
會比現在來得更多。 
    3.是否遇到什麼難題？時間的分配需要再更明確，而且要徹底實施，不然成效就會跟預期的差

異相差甚遠。 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

我在這段自主學習的時間裡，我的英文聽力提升了 50 分、閱讀提升了 35 分，聽力方面有達到我當

初預定的提升分數（預計在這段學習中聽力提升 50 分），而閱讀方面就沒有達到我當初預定的提升

分數（預計在這段學習中閱讀提升 100 分）。（證明前測，後側有成長的照片放在第四項，因為都一

樣所以就不放重複的）。 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

我在這次的學習中發現了我的很多缺點，原訂目標有兩項，分別是聽力提升 50 分、閱讀提升 100

分，雖然我有完成一項，不是說都沒有達到任何一項，有完成一半的目標，但是以現在的角度來

看，我發現了自己其實是能做得更好的，能做得更好卻沒做到真的是很可惜，這次的學習讓我體悟

附件三 
 



到了，那種自己明明能做到卻因為其他不足以拿來當藉口的事來當自己沒有做到的憑據的懊悔，我

個人認為比起達成這次目標學到的經驗，我在這次的懊悔中學到的是會讓我更有印象且影響更深

的，我很慶幸能有這個機會能夠接觸到自主學習計畫，不是每個老師都會願意接這種計劃案的，再

次感謝這個自主學習計畫，雖然沒有百分之百達標，但是我仍就有所進步。 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

一. 



 
二. 

前測： 



 
後測： 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



自學英文照片： 

 



 

輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 

 

撰寫日期：110 年  6 月 17  日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：英文 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：林〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

      剛開始自主學習的時候 有點不知所措 因為不知道從哪裡開始下手 也不知道

要怎麼訂目標 但經過老師得幫助下 我了解到方法 先為自己訂個目標 依照本身

的能力 不要訂得不符合自己目標 我本身英文單字量不夠加上文法方面較弱 要

從基礎開始 輔大又很多提供英文的學習方法 利用時間多背單字 多看一些英文

影集 長期下來效果也是不錯 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作

情形資料等） 

    我在閱讀的方面進步蠻多的 但聽力的效果沒那麼好 因為我從以前到現在聽力

這方面都偏弱 聽一次聽不太懂 因為新增了很多單字 所以在閱讀文章的方面就



變得比較輕鬆 但是文法就還是很模糊 還有片語也需要多練習 

 

 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

   經過這一個月的自主學習 雖然時間不長 但是有得到收穫 就是利用零碎的時間

來學習英文 多背單字 多閱讀一些英文的國際新聞 來增加自己的單字量 每天多

看一些英文方面的影集 或是閱讀英文方面的書籍 日積月累下 會發現效果還不

錯 因為是看自己喜歡德英文方面書籍 所以在讀的過程中是比較開心的 跟上英

文課是完全不一樣的感覺  

   聽力方面的學習就稍少了 因為我把大部分的時間都用在閱讀文章以及背單字 

所以在聽力這一方面就有點忽視了 所以成效沒有那麼好 經過這次的自主學習 

發現在家也可以把英文學好 只要有心 擬定方案及目標 照著自己訂的目標一步

一步往前 也可以將英文學好 現在提供學習英文的方法有很多 手機隨便打開都

有許多學習英文的程式 只要肯花時間學習 就能把英文學好 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

 

 



 
 
 

 
 

 

 



 

 

 

 

 
 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期： 年   月   日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：多益 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：吳〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    1.如何訂定主題？ 

    我忘記訂定主題了。我稱主題為多益讀寫增強 

    2.執行狀況？ 

    頻率太少，雖有持續學習 

    3.是否遇到什麼難題？ 

    注意力不夠集中，太過懶散 

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

閱讀從 225 上升到 245 

聽力退步五分 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

我認為這次自我學習，讓我重新的認識了自己，我真的非常缺乏耐心和毅力，天生的惰性，讓我無

法自主獨立學習，加上從小到大我都處於一個，被壓迫學習的環境，學習的動力不是上進心，而是

附件三 
 



避免罰則的恐懼，現在年紀上來了，也不怕了，似乎找不到動力讓我學習，只會紙上談兵，雖然我

道理我都懂，怎麼實踐我也了解，但做不做成了最大的難關，人事都沒做好，還妄想能靠運氣，最

後在怨天尤人，這個循環彷彿是個枷鎖，無法掙脫，解決自身惰性，是我目前最需要面對的課題，

不僅僅是在英文，而是所有跟學習有關的事物。 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 



 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

前測 



 

後測 

 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期： 110年  6 月  18 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：Toeic Self Learning Plan 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：廖〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：Professor Yu Li Tang 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    1.如何訂定主題？ 

According to the result of my first mock exam I can clearly see that the result is quite disappointing and 

based on this I’ve set a theme named  “increasing marks on test ”. 

    2.執行狀況？ 

In Overall, it’s good and iv’e done most of my task, but I still fail to achieve my target (700-800points) 

    3.是否遇到什麼難題？ 

• Lack of time to finish the test. 

• The speed of listening part is too fast for me. 

• Fail to focus throughout the test. 

 

 (二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

1)Put more time on my weekness(reading) to study 

2)Increase the speed on understanding the sentence and find the answer quickly 

 

 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

附件三 
 



In this Self Learning Plan, I think the key is Discipline, without this you wont be able to finish this 

plan, but I think I didn’t do very well in this part, because the time given are too little for me to 

actually do practice. Besides, I strongly think that the plan are more like a long term plan for me as a 

preparation for the actual toeic test. Last but not least, I would like to dedicate my appreciation to 

professor yu for giving me so much help throughout this whole journey.  

 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

First Practise Exam Results 

 
 

Last Practise Exam Results 



 
Practice Part 

Reading - Part 5 - Incomplete Sentences 

 
Reading - Part 6 - Text completion 



 
Reading - Part 7(A) - Single passages 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

 
 
 

Reading - Part 7(B) - Multiple passages 

 
 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期： 110年 06 月 19 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題： 一起來提升英文能力吧! 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：范〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    1.如何訂定主題？ 

因為我覺得現在英文很重要，而且人與人之間關係也是不可或缺的一部分，所以我訂定這主題

是因為想要把我們英文能力一起提高。 

    2.執行狀況？ 

因為疫情關係所以不能執行原本的自主學習計畫，很感謝老師給我建議是用 Global Exam 平台

來自己練習英文能力，後來我就可以很順利地執行計畫 

    3.是否遇到什麼難題？ 

在執行過程中，我碰到不少問題第一是口語的速度，我沒辦法掌握好引起不了解他們全部內

容，也碰到第二問題是不同的領域有不同的詞彙造成困擾、很困難地理解短文的內容。 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

附件三 
 



 
 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

首先，我真的感謝老師這一年很用心地教導我們這門課讓我很感動，我身為留學生、英文的基

礎因為很長時間沒接觸過所以基本概念大概也忘了不少，可是老師教我們完之後，我已經把全

部知識掌握起來，而且讓我英文能力更進步。透過這次的自主學習英文計畫，我發現自己英文

有哪些地方需要改善，在執行過程中也碰到了不少問題，可是在短時間內，我也克服了很多，

雖然結果還沒到很完美、但是讓我有學習英文的動力。按照老師的建議，我相信我未來的英文

能力一定會變得更好。 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PP：(已在 Tronclass平台繳交) 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

前測 



 
後測 

 
 
 
 
學英文照片： 



 
我使用 global exam 平台的練習區，自己學習聽力和閱讀 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期： 年   月   日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：多益考試 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：李〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    1.如何訂定主題？每天看英文戲劇，背英文單字，解決多多問題  

    2.執行狀況？我每天看了美劇，其他影片也用英文看影片，背 500 多的英文單字 

    3.是否遇到什麼難題？因爲我突然決定回國 爲了準備回國 不能專心學習  

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

剛開始我以爲自己能學好英文，沒想到沒想象中那麽容易。每天堅持背單詞不容易，分數沒有提

高，反而下降，覺得我的學習方法不是好的辦法。閲讀的部分太專注，聽力分數下降了 雖然我的

分數下降了，但是我學習的閲讀部分的分數提高了，我感到滿足。 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

附件三 
 



 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期： 110年  6 月  16 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題： 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：曾〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    1.如何訂定主題？ 

先參加第一次測試看我的聽力和閱讀水平來確定主題 

    2.執行狀況? 

按計劃實施和執行。我幾乎完成了原計劃的 90%。我自學期間考了 3 次: 第一次是測試我的英語水

平 ; 第二次考試是檢查按照我的計劃學習是否有效，有一個合理的調整方法 ; 第三次考試是看我自

學一個月後有沒有進步。 

    3.是否遇到什麼難題？ 

計劃時，有點困難，因為我不知道從哪裡開始。但是在 5 月 19 日跟老師面談後，老師建議我去 global 

exem 練習，我開始明白我必須做什麼。我遇到的第二個問題是關於聽力，但是 5 月 26 日，在和老

師交談後，老師教我如何有效地傾聽，我覺得老師教我的方式似乎對聽力部分有幫助。 

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

l 去 global exam 參加第一次考試，檢查我目前的水平。 

附件三 
 



l 我每天登錄 global exam 練習聽力和閱讀。如果有我不知道的單詞，我把它翻譯出來並寫在筆

記本上。第一次考試兩週後，我有繼續參加另一次考試，結果比第一次好。過程中，我去 youtube

打開簡單的英文對話練習聽力, 在 Instagram 追蹤  english.ig_(TOEIC PAGE)就可以每次上

Instagram 都可以學到新單子跟它的發音. 6 月 16 日繼續考第三次，結果有進步很多。 

 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

第一次考後感覺很迷茫，覺得很難，因為這是我第一次參加 toeic 考試。最難的部分是因為我的英語

聽力和閱讀都不好。我第一次參加 toeci考試時遇到的另一個問題是我沒有合理分配考試時間，前面

的部分花太多時間而後面的部分時間不夠。6 月 16 日考的，從前兩次考試中學到了很多比如是合理

分配時間，讓整個考試有足夠的時間。這一次我感覺我比上一次做得更好並且經過一個多月的自學，

達到了計劃中的目標。因為我的聽力部分還沒有進步很多我會更加努力提高我的聽力。我覺得在 

global exam  練習非常有效，因為我可以練習聽力和閱讀，練習後可以測試我的新知識 , 它有從

簡單到高級的級別劃分。 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

 
 



(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

前測                            後測 

   

自學英文照片 

       
 



   

  
 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期：110年 6 月 19 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：TOEIC成績成長計劃! 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：楊〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

1.如何訂定主題？進步就ＯＫ！ 

2.執行狀況？ 

都有按照進度讀～每天的英文學習時間也會盡量在同一個時段裡。 

3.是否遇到什麼難題？ 

真的比較困難的應該是很多單字長得太像了常常記不起來，還有一些片語，跟字面上的意思不太一

樣，很難聯想！ 

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

閱讀方面：平常多看一些英文文章，我習慣把文章裡的生字寫在自己的筆記本上，不管是整理、還

是複習，也都會比較容易！而且其實我覺得很多時候一整個句子要看懂，關鍵就在單字，所以我一

直很努力背單字。 

附件三 
 



聽力方面：我把之前高中英文雜誌的ＣＤ拿出來聽，因為每一篇都是文章或是對話，我覺得聽那些

對我的幫助真的蠻大的，因為我的聽力真的很弱，以前高中也沒有太多時間聽，在這一個月裡我每

天都會聽２篇的文章和１篇的對話！ 

 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

在執行計畫之前，我一直覺得肯定很辛苦，因為太久沒有定時的訓練英文，既生疏又害怕，但真的

開始複習之後，一開始當然還是覺得有點吃力，因為很多東西都忘記了，但持續一個禮拜，感覺就

會回來一點，而且也會比較適應這種學習英文的感覺。比較特別的感覺應該是，剛好碰上疫情，空

閒的時間變多，自我學習的時間也變多，一整天下來並不會覺得學習英文是一件太吃力的事情，在

這一個月裡真的感覺很充實，如果沒有這個自學活動的計畫，可能我沒辦法培養這種讀英文的習慣

吧！但透過這個計畫，在疫情期間，可以感覺自己做了一件有意義的事情也很有成就感，原來英文

真的有在進步～很開心！  

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

 



 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期：110 年 06  月 19  日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：多益自學 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：徐〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    1.如何訂定主題？在大學的畢業門檻中，我們需要達到多益某個分數才能有畢業資格，於是就                  

開始練習多益，在考試時能達到畢業資格的分數 

    2.執行狀況？一開始在面對這個計劃時，有怠惰幾天，還沒養成長時間讀英文，但後來慢慢自

我要求，從一天可能只有 20 幾再慢慢到一小時，中間也有感到疲倦的時候就會讓自己休息幾天重

新找到動力再繼續 

    3.是否遇到什麼難題？單字書忘記在學校，利用圖書館電子書來學習單字，還有聽力可能對於

直接練習題目太難，所以我會利用高中的英文雜誌配合 CD 來練習我的英文，中間和一開始的笑旅

也會沒有當初一開始設定的那麼好，所以就找了朋友一起讀感覺有伴也比較不會無聊 

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

一開始我就先加強了單字部分(包含電子書還有很多上課的原文書都和商業有關慢慢學習看文書，在

這之中除了讀其他科目也能學習到英文，也和多益的英文單字庫有許多重疊。加上之前的雜誌可以

顯上聽朗讀，因此練習聽力的部分 
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三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

  我記得我剛學測完有考一次多益，那時候應該說英文的巔峰時期但是對於第一次面對長時間看英

文無法那麼習慣題目種類又多，所以我那時候只考了 200 多分，到了大學開始接觸原文書，增加了

自己閱讀英文的時間，在前測也有了 400 多分在自學的中間為了想辦法達到畢業門檻在一開始設定

了一些計劃，但對於平常沒有特別讀英文的情況下一開始無法習慣甚至怠惰，後來開始調整自己的

習慣先練習閱讀，膩了換聽力，再累了可能中間休息 1-2 天後面再慢慢補回來。很開心看到自己的

成績有進步！雖然看到閱讀有點小失望也許對閱讀可能還有點障礙加上前面聽力也聽久了有點疲倦

所以到後面開始分散注意力，這也是我之後可能要持續練習的部分！但兩者都有進步雖然沒達到當

初自己設定的目標，這也讓我對英文慢慢有信心，或許在這方面再多努力一點可以達到自己設定的

目標! 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 



 英文單字本 

 
 
 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期： 2021年  6 月 18 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：提升英文多益 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：董〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：  

l 如何訂定主題？  

因為考慮到畢業門檻要考過多益 750 分以上，所以訂定主題為「提升英文多益」 

l 執行狀況？ 

聽力部分：在 Global Exam 上練習聽力 

    閱讀部分：複習之前高中的筆記，把文法基礎找回來 

l 是否遇到什麼難題？ 

在 Global Exam 上練習聽力時，很明顯的先念一篇文章，再回答 3 個問題的這種題型，對我來

說很吃力，完全跟不上題目的速度，但後來老師建議我能邊聽內容邊寫下一些關鍵的字，或者

是先看題目要問的問題，再從題目裡去文章中找答案，結果事實證明，這樣的方式是真的蠻有

效的。 

  

附件三 
 



(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

前測總分：535 分        後測總分：645 分 

 

 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

其實一開始我並不覺得經過 4 週的練習成績會有多大的變化，但事實證明，經過一個月後的測試，

我的後測竟然比前測高出了 110 分，我自己覺得超不可思議的！因為自從升上大一，離開高中後，

我的英文程度真的是直線的迅速下滑，連第一次的前測成績都比之前高中退步許多，但是這次經過

4 週的練習聽力和複習高中筆記的文法，沒想到成績真的提高非常多，即使只有短短幾週加強自己

的英文，但效果是真的蠻顯著的，如果下一次複習再繼續加把勁，或許達到 750 分就都不是問題

了。 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

做聽力邊寫下的關鍵字 



(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

高中筆記：(單字、文法、片語) 



 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期：110 年  6 月 18 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：自己的讀書方法是否能晉升英文多益成績  

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：吳〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

因為自己己的科系(企管系)需要多益超過 750 分，才得以畢業，所以老師想到以自己讀書的方

式是否可以讓你自己的成績進步還是退步，故需要先做一次測驗，時間到以後，在作最後一次測驗

看 成績的改變。一開始一直想說要用甚麼方式精進成績，而後藉由老師的推薦選擇了 Global Exam 

這 個網站作為我英文進步的網站。  

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

我的前測英文聽力為 260 分，英文閱讀為 240 分加總為 500 分，由此可見聽力和閱讀都不

是很好，而我增強英文的東西是輔大上的 Global Exam 其內部可以練習許多的語言(包含英文)，而

英文 的部分也有分很多種，看你要準備哪中英文考試項目(包含多益)，我也從中的多益聽力和閱讀

練習 增強自己的實力，自己也會把不懂單字和句子寫下來，而我後測英文聽力為 360 分，英文閱

讀為 380 分共 740 分，可見非常有成效。  
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三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

其實說實話這次有許多的干擾影響這次的計畫，本來是要到學校上課的，但是因為疫情所以變

成在家自主學習，你們一定會想說這樣子讀書的時間就變多了，但是反而相反，功課的數量開始激 

增，因為遠距所以不懂的問題就算可以線上問，也可能無法非常明瞭老師的意思。就因為這樣子， 

反而可以讀書的時間就會縮減一些，而我就是固定每天禮拜三早上精進自己的英文，偶爾假日會有 

一些時間來加強。講一下自己讀書方法，我是把不懂的單字和句子寫在紙上，並多練習自己的聽力 

和閱讀，也有買多益單字來增進自己的單字判別能力，從前測的 500 分進階為 740 分，可見還有

進 步的空間，也可以知道這樣讀書方法可能需要再改進，以利分數能更進步，可惜的是能增強英

文的 時間不多，而我對自己的要求分數是 800 分，期望而後的努力能夠增進自己的實力。  

 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 



 



 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期： 110年 6 月 18 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：多益學習計畫 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：王〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    1.如何訂定主題？配合老師要求的學習方針而訂定之。 

    2.執行狀況？我覺得礙於有其他課程需要顧及，無法投入較多時間在這次的自主計畫中，所以

很難在短期間內達成目標。 

    3.是否遇到什麼難題？多益的題目非常多，所以需要非常專注於作答，大約需要兩個小時的貫

注，我覺得這是非常難做到的。 

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

有製作 ppt 及測驗截圖、影片觀看紀錄等皆放在 ppt 當中 

 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

這次的自主學習計劃我覺得很有趣，因為可以讓我們找到適合自己程度的英文能力再去安排每週學

習計畫，也讓我們提早為多益做準備，更熟悉題型及作答方式，比別人更上手一些。在過程中，了
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解到自己有哪些不足及不擅長的地方，也善用了很多網路資源，幫助我學習，不論是 TED或是

VoiceTube等等，讓我從影片中認識了許多不同級別的單字，也可以練習聽力，畢竟聽力是我最不

拿手的部分。多益的聽力夾雜了不同口音，而我們通常學習的是美式的英文，所以聽到其他口音可

能會讓我們的答題速度變得較慢一些，甚至影響判斷，這些都是我們需要再加強的部分。這次的自

主計畫只有大約一個月多的時間可以準備，剛好也碰到了疫情，必須待在家上課，導致許多課程的

作業量增加不少，所以沒辦法把所有心思都放在英文上，不過我相信最好準備多益的時間約莫是暑

假或是寒假期間，沒有平常的課業要顧所以有更多時間練習多益。 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期：2021 年  6 月 18 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：英文加強 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：梁〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    1.如何訂定主題? 做完多益第一次練習後 以自己身邊有的素材進行自主學習。 

    2.執行狀況？ 執行狀況良好，雖有時可能會因為其他事物耽誤學英文的時間，但事後都能補齊

時間，無太大的影響。 

    3.是否遇到什麼難題？進步速度沒有想像中快，成效不是很明顯。 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

我發現只有短短幾周的時間，進步效果非常不明顯，尤其每天花費的時間最多也就一個小時，讀的

雜誌之類的教材又是之前讀完過的，這對英文的進步沒有太大的幫助，因為會的單字還是會，不會

的一就是不會。所以我之後會再去訂購心得雜誌，找尋新的講義題目來有效的加強我的英文。 

 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

    做完這次自主學習，我更清楚的知道其實培養英文的能力並不是能在一夕之間就達到明顯的成

效的，尤其是有一點點基礎後要再加強自己的實力，更是不容易，還是得經過長時間的堆壘，文法

基本上都沒什麼問題，比較有問題的是單字，單字量的不足會導致我看得懂句子的前後卻無法明確

附件三 
 



的知道單字的意思，還是要用推測前後文義還揣測。進步到一個程度後會有一個很大的瓶頸，得用

更大的力氣，花費更多的時間才有辦法突破並進步，自主學習過後，我還是會花時間來背單字、讀

英文，畢竟在現在這個國際化的時代，有基本跟外國人溝通的能力是非常重要的，謝謝老師的用

心，您辛苦了! 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 



 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期：110 年 6  月 18  日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：多益自學 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：陳〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    1.如何訂定主題？提升多益成績 

    2.執行狀況？良好 

    3.是否遇到什麼難題？沒有問題 

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

前測 

 

附件三 
 



 

 

 

 

 

 

後測 

 
 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

我覺得在這次得自學活動中，我所獲得的最大心得絕對是，考試前一定要好好的去睡覺休息，精神

絕對要是良好的狀態。因為在前測的時候，我前面那週都在比全大運的網球賽，老實說那段時間都

沒有怎麼好好休息過，然後回到學校的時間也不太早了。所以也造成隔天做題目精神整個狀態很

差，完全沒有專心寫題目的心力，很多聽力都常常恍神，閱讀也是寫到最後紙箱趕寫完全沒有在看

題目。因此我覺得調整好狀態是很重要的。然後雖然一開始每天詞彙量的設定 6-7 但在輩的過程發

現有很多以前背過忘記的字，所以後面背的量也都有不斷在增加。 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期：110 年  6 月 19 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：增強英文能力 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：洪〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

附件三 
 



二、計畫成果

 
 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期： 年   月   日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題： 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：徐〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    1.如何訂定主題？前測大概 500 分左右，但學校要求為 750 過目標門檻，所以將其設為門檻 

                   ，希望能夠早日達標畢業門檻 

    2.執行狀況？早晚各做一篇，或偶爾純背單字，每天基本都有碰英文一個小時左右。 

    3.是否遇到什麼難題？剛開始基本上一整篇閱讀看完文章的文意還是不太清楚且無法找吃關鍵 

                       的字句，但後來經過老師的指導並閱讀越多後便發現閱讀速度明顯提升 

                       許多並且越做越快，而聽力也從一開始的聽不懂到越來越了解他的提 

                       問。 

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

附件三 
 



 

 



 



等約 240 字生詞 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

這是一個可以自我加強能力的機會，在計畫中也讓我使用更多的時間去了解並學習英文，而不論聽

力或是閱讀理解上，我都有更加進步的感覺，以前的我其實非常討厭英文，每次寫題目往往都沒有

什麼耐心，在經歷長時間的相處以後，漸漸的覺得他其實並沒有那麼令人討厭，現在的我更有耐心

去面對英文題目，不論是閱讀或聽力，也更加耐得住性子去解題，雖然目前的我還沒有實力達到畢

業的標準，但透過自己的努力，一點一滴的進步，還是令我很有成就感，希望自己最終可以達到目

標，很高興有機會參與這個計畫。 



 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

前測 

 

後測

 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期：110 年  6 月 19 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：增強英文能力 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：許〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

除了測驗多益模擬考外，發現⾃⼰的不⾜，其實還有其他相當多能增強英⽂的⽅法，包括以前⾼中

時唸得很多東西都沒有丟，像是新聞英⽂或是雜誌之類的，還有看 到不懂的英⽂單字就會把它抄

下來，我覺得單字量的多寡真得很重要，像我⾃⼰就是沒什麼單字量 的⼈，其實單字量不夠真得

很痛苦呢!很常⼀個字看不懂就會看不懂整句話的意思了，還有⾃⼰的閱 讀能⼒也要再加強，看不

夠快以及沒有相當程度的耐⼼，所以⽬前想要增強的有聽⼒的部分(這部分 有測了幾次聽⼒練習的

部分，發現，我真得很多都聽不懂啊......)所以我還會看著逐字稿聽，發現，就連照著逐字稿廳都覺

得很吃⼒呢，因為多益真的是⾮常純正外國⼈的發⾳，像我們唸英⽂都會⼀ 字⼀字的唸得很清

楚，但是道道地地的英⽂常常是很多連⾳的，像是什麼什麼唸在⼀起就會省略某 個字的發⾳，也

因為如此，所以練習聽⼒的時候，真的是絕⼤部分都沒聽懂，我想這部分的練習可 能等暑假⽐較

有時間，可以多看美劇之類的，來提升聽⼒的部分，我想這不是短時間內有辦法增強 的能⼒，然

後閱讀的部分，其實⾃⼰之前有補過多益的課，所以⼿邊還有些資料跟教材，還有⼀些 多益的練

習題，我想隨之到來的暑假絕對是⼀個提升英⽂實⼒的辦法!等我!!!  

Ps.現在英⽂真的不怎麼好，請⽼師看到檢測成績不要嚇到啦，我也是很不想放上來的......  

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

附件三 
 



我覺得以我現在能⼒相當不⾜的情況下，實際做⼀次完整的測驗，像是多益啊，真的會打擊⼈的信

⼼，發現我的前測與後測才差 15 分，雖然是多 15 分，但連 500 都還沒有到，嗚嗚，不過雖然短

時間內沒看出什麼成效，我依然會持續加油的，畢竟英⽂是這麼重要的東西，等到疫情稍為好轉過

後，也會在規劃去外⾯上課之類的，然後⽬前就是持續的背單字跟閱讀⽂章還有練聽⼒囉! 以下的

這個是兩次⼩⼩聽⼒測驗的練習，會發現寫的時間多寡與分數不成正⽐......  

 

 

以下是測驗時把不會的⽤法或不熟的單字抄下來 



 
以下是以前上多益課時⽤到的講義，這次⾃學時也有拿出來複習，不過有很多就沒有全拍了 

 

以上是前⾯⾃主學習歷程有提到的，⼿邊⼯具書有⾮常的多，希望能利⽤暑假時間增強，搭配線上 

的 global exam 練習，還有 7000 單也持續進⾏中~~~  



然後我這學期也還算蠻勤奮的在唸英⽂，以下就列出 2 張筆記⽽已，不然拍不完啦~~就是閱讀⽂

章然後把不會的單字抄下來，閒來沒事的時候就看⼀下 

 

 

對了，還有前測後測成績也⼀併放在這邊 

前測 



	
 
後測： 

	
三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 



每次唸英⽂到近乎挫折的時候，就會很羨慕⾃⼰⾝邊英⽂很好的⼈，當然我知道他們在⼩時候付出 

相對的努⼒，有⼈說學語⾔就跟學游泳⼀樣，越早學越學得起來，雖然會後悔⾃⼰⼩時候沒那麼努 

⼒，以致於現在要付出雙倍甚⾄不知道好幾倍的努⼒來還，每次⼩範圍 ⼩範圍的考試都看不太出 

來⾃⼰其實是很差的，⼤範圍的考試⼀下去，像是英⽂的檢定考試或是之前的升學考試，都很難做 

到很頂尖，不過也是因為⾃⼰不夠努⼒，⼼情起伏常常上上下下的，只要⼼情⼀下去，我就很提不 

起勁來做很多事，我可以看著書其實在發呆⼀整天，但每次如此沒效率的時候我都會想，還不如乾

脆去玩或是去睡覺呢，過得感覺還充實點，不⼩⼼扯太遠了，這樣幾個禮帶得⾃學下來，雖然說學 

習本該就是靠⾃⼰，⽼師或是補習班只能成為啟發⾃⼰或是提供資料的媒介，但⾃⼰讀起來若沒⼈ 

指點總覺得有種無⼒感，就像是聽多益測驗的時候沒有⼀字⼀句聽得懂的那種無⼒感，總之!就是先 

從最基本的去補，然後不能讓⼼情影響⾃⼰，還要制訂計畫，每天都⼀定要唸什麼什麼，像是每天 

⼀定要學⾃⼰不會的單字，每天要聽聽⼒之類的，這次的⾃學活動也沒辦法做到每天都唸到英⽂， 

因為還是有些外務在⾝，希望之後能更進步，也謝謝⽼師帶這個活動給我們，讓我們⾃⼰去省思⾃ 

⼰有所不⾜的地⽅，並如何去改善，去進步。 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

 

 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期：110 年 6 月 20 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：提升英文大作戰 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：劉〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    1.如何訂定主題？因為最終目的是想要提升自己的英文能力，因此就簡單的將計畫主題訂定為     

提升英文大作戰。 

    2.執行狀況？ 操作 Global Exam 訓練模式時，通常都只有一小段空閒時間可以訓練，也不是每天

都有時間到 Global Exam 報到，而有時候有時間也會翻開英文雜誌閱讀，但是整體來說我覺得自己

還是可以再更好。 

    3.是否遇到什麼難題？這段期間有其他科的作業或報告需要完成，而每個老師限制的時間都不盡

相同，因此就成為英文自學過程中的一個小小阻礙，而有時在學習時，電腦螢幕看太久，就會覺得

眼睛很痠澀，導致一次也沒辦法看太久。 

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

雖然過程中常常沒時間到訓練模式操作，但每一次練習完題目後，無論對或錯，我都會一題一題的

重新看一次或聽一次，聽力的部分也會看它的字幕，並且讀過一次解析，將自己不會的單字查懂，

附件三 
 



而成果也證明，雖然我的聽力沒有進步，但至少持平，而閱讀的部分則增加了 115 分，這個我也覺

得很訝異，但一方面覺得自己平常的小練習還是有它的用處，因此覺得很開心。 

 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

在這段學習過程中，雖然沒有那麼長，但經過一點一點的累績下來，其實也會發現，看似微不足

道，但也足夠改變自己的實力，就像聚沙可以成塔。既然已經前進到了綠色證書，而我也會將慢慢

朝著藍色證書前進，最終將閃閃發光的金色證書給摘下。這段期間也很開心自己有所進步，本來還

怕自己會退步，但接下來的暑假，我決定自己有事沒事也會到 Global Exam 繼續增加自己的實力，

很開心透過英文課可以知道 Global Exam 這個學習平台，也謝謝學校有這樣的資源提供學生們練

習，期許我自己會更加善用這樣的資源來幫助我提高自己的成績。 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

  
 



 
 

 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期：2021 年   6 月 14   日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：Global Exam(TOEIC) 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：朱〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    由於畢業門檻需要 TOEIC750 分，所以希望能透過這次的自學活動提升自己的英文能力，因此

訂定期主題。 

   執行中遇到不少問題，像是因為其他課業的作業以及考試穿插在計畫的執行時程中導致跟不上

進度有點落後，還有遇到不知道如何聽聽力以及看文章如何看比較快的方法和文法較弱，因為這個

問題導致後來的進度有些變化，我需要花更多的時間在確定自己能聽得懂每個單字的念法，還有學

習找出文章中的關鍵字，而這些方法也是老師的指導使我更有方向的學習英文，讓我不會懷疑自己

是否浪費買來的題目也讓我更有目的的學習英文。 

    

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等）經過

這個自學活動我確實認識了不少單字也慢慢的把以前忘記的東西記起來，也知道如何背單字並且把

單字配合的片語和一起記起來。                   

 

                                  單字 

附件三 
 



                                  相反詞/類似詞 

                                  片語 

 

 

 

慢慢地找到文章中的關鍵字 

 

 

 

 

 

知道聽到甚麼開頭的 wh-或者是直敘句等等可以如何選答案 

 
 

 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

  有了這個機會讓我更知道英文的重要性，不光只是應付考試以及畢業門檻更多的是在未來能在日

常生活中運用，一直以來我都不太喜歡英文總覺得我就是看不懂聽不懂，在英文方面沒有甚麼成就

感，讀了就想睡一點興趣都沒有，不過在這次的自學過程我慢慢地認識單字也聽得懂一點點英文，

也開始在練習過程中，發現自己在一點一滴的進步好像不是那麼討厭英文，有目的的讀英文可能對

於我來說是促進我去接觸它的最大原因，而我現在的目的當然是能在三年後順利的畢業，很慶幸老

師有要求我們去做這次的計畫並且幫助我們，讓我再一次更認識英文，而不是覺得讀英文是為了應

付考試，有的時候在一個自己不擅長的地方，慢慢地找到自己也可行的時候會有一種跟它更親近的

感覺，雖然現在的我英文還不是那麼好，但期許之後我還能繼續在英文方面進步，持續向前! 



 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期：2021 年 6  月 18  日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：不用補習學英文 

(二)組別：40938XXXX 

(三)學生姓名：高〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程： 

    近期因為疫情影響只能待在家裡沒辦法出門，這成為我在家自學英文的一大助力，因為沒有辦

法出門讓我能更專心地待在家裡看書不會因為想要出去玩而影響讀書的心情，在計畫剛開始前一個

禮拜還有點不習慣在家裡讀書，但經過一個禮拜後這漸漸成為我的習慣，在一開始自己學英文的時

候感覺很難瓶頸很大，單字一堆都看不懂，聽力也覺得很快很吃力，但經過這幾週的練習下來感覺

自己有進步 

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

把不會的單字寫在紙上，無聊的時候就拿出來看一看 

在文章中快速找到重點把前後文看清楚並抱持目的性的閱讀方法才能更快找到重點 

 

 

 

記錄不會的單字的單字卡 

附件三 
 



 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

    在第二學期老師把最後幾週的上課方式調整為自學計畫，讓學生不用到教室學習英文，一方面

是培養我們獨立學習的能力而另一個是要我們養成自律的習慣，在一開始我還很擔心自己不適合這

種學習方式，但因為疫情的關係把每一個人都關在家裡，在家裡上課讓我省下來很多的時間，慢慢

陪養出自律自我要求的習慣，在剛開始一個禮拜還很不習慣這種方式，但長時間下來我慢慢習慣這

種上課方式而且感覺這種方式不一定比去上課還差，雖然在學習上可能會遇到瓶頸，但老師也有提

出解決方法，就是透過視訊一對一的方式幫助每一位同學排除學習的困難，而且在現在科技這麼發

達的時代網路上也有許多 app 可以幫助我們學習英文，不只 app 在 youtube上也有一個在教別人英

文的創作者，我相信只要肯花時間靜下心來學習不一定要到補習班自己也可以學好英文。 

 

四、其它附件(必要) 

前測 

 



後側 

 
單字卡 

 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期：110年 6 月 19 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題：提升多益成績 

(二)組別：40941XXXX 

(三)學生姓名：鄭〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

    1.如何訂定主題？和老師討論出來的結果，且本身也一直想要提升多益成績。 

    2.執行狀況？利用學校的 Global exam 來做練習，尤其是聽力的部分，並下載背單字的 app。 

    3.是否遇到什麼難題？要背的單字量太重，無法負荷、練習聽力時常常聽到不懂的單字，或是

直接看文字可以懂的部分，聽的時候卻沒辦法直接反應過來、介係詞的部分比較容易混亂，以及有

些文法不是很熟悉。 

 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

    多益前測:465 分(聽力:205、閱讀:260)→多益後測:570 分(聽力:265、閱讀:305)， 

    總共進步了 105 分(聽力:60、閱讀:45)。 

 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

        這次的自主學習活動，我收穫非常多，雖然距離系上的標準還差了很多，但是不到一個月

的時間內，可以進步 105 分，這對我來說是莫大的鼓勵，也讓我更有動力繼續努力下去。過程中遇

到的挫折真的不少，尤其是聽力的部分，明明很努力在聽，卻始終聽不懂，或是敗在不認識單字，

附件三 
 



所以我一直反覆的練習，幸好在後測時成績有提高，努力沒有白費，這也證明我是可以做到的；而

單字的部分只能靠著經驗和時間的累積，一步一步的增加自己的單字量，盡可能地降低因為不認識

單字而不曉得該如何作答的窘境。之後，我依然會繼續努力學習英文，趁著暑假充足的時間，好好

地提升自己的英文能力和多益成績。 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

 

前測: 

 

 
 
 

後測: 
 



 
 
 
 

練習 1: 
 

 
 
 

練習 1-1: 
 



 
 
 

練習 1-2: 
 

 
 



 

練習 1-3: 
 

 
 

 

練習 1-4: 
 



 
 
 
 

練習 2: 
 

 
 
 

練習 2-1: 
 



 
 
 

練習 2-2: 
 

 



輔仁大學 110 年高教深耕計畫【自主學習課程補助計畫】 

學生自主學習成果報告 
 

撰寫日期：109 年  6 月  19 日  

一、課程基本資料 

(一)自主學習計畫主題： 

(二)組別：40941XXXX 

(三)學生姓名：江〇〇 

(四)課程名稱：外國語文(初級英文) 

(五)指導老師：余立棠老師 

 

二、計畫成果 

(一) 自主學習歷程：（請回顧整個自主學習之執行步驟，摘要寫出歷程） 

１在與老師討論之下，決定了自學計畫，並開始制定計畫。 

２學習狀況碰壁，短期難以體現成果，以及無法保持專心與恆心 

３在重複記單字時會感到疲累，錯同樣類型題目時也會感到厭煩，英聽感覺沒有進步。 

(二)成效說明與實際產出：（可附加佐證資料、文書記錄、照片或相關計畫運作情形資料等） 

目前短期訓練下來似乎並沒有巨大成效，但是這個問題很早便與老師探討過了，是在計畫之內。我

將更重要的目標放在中長期的進步，並持續精進自己！希望在一年內能夠達成多益 750 分的目標。 

 

三、學習心得(至少 200 字的學習心得) 

  學習了兩個月雖然自身的成績並沒有進步多少，不過有持續練習英文的情況下，更能讓我的英

文敏銳度提升不少，對於語感以及多益所需的專業商業英文了解更深了。雖然常常遇到類似的題型

或單字我還是會錯，但是能在一次又一次的挫折下學習也使得我對於這類的題型會更加小心及細心

並且面對難題也會有想要挑戰及探索的心態。也非常感謝老師給我這個機會體驗自主學習，讓我有
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更多時間加強課外英語的能力，接下來的目標是一年內儘量進步到 750 分，保持好心態及恆心並在

最後努力達成目標。 

 

四、其它附件(必要) 

(一)學生成果 PPT 

(二)相關活動照片(前測、後測截圖；自學英文照片/截圖等) 

 
 
 
 
前測: 

 
後測: 
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