
黃同學 回饋建議 

書審老師 A 

從學習歷程中具體展現個人想法及過程中的成長變化。唯內容描述中仍有些

許錯字，宜在多花心思檢閱。從課程的各項主題中對應到個人核心能力養成，

從中發現並紀錄所遭遇的突發狀況與解決方式，對於個人的成長具有高度指

標意義。唯歷程中沒有寫到可能的對應科系或學類，較為可惜。 

書審老師 B 
非常精彩的學習歷程檔案，連老師都深深被課程內容所吸引。從文字內容彷

彿讓人經歷了這一系列的課程。 

書審老師 C 
整體主題明確風格一致， 

建議：文字可精鍊，考量篇幅，部分敘事可精簡。 



高一下表達力課程
學習成果

4F結構，PREP結構，有效聆聽，九宮格自介
從基本功開始慢慢努力

到好幾次的實戰練習

最後能夠和國外學校，台中其他外校完美的交流

我這學期學到了很多經驗，也克服了害羞而不敢說話

臺中一中黃同學

指導教師 : 陳光鴻

修課期間 : 2024.2~2024.6



感謝老師教授們查看這份成果，我將動機、心得感想、課
程總結放在了最前面的地方，以便各位快速了解我的架構
和大綱。在這門課，我學到了基本的表達結構，自我介紹
的策略和關鍵，和如何當個好的聆聽者。另外，也在許多
次和同學的小組報告增進了團隊合作能力，以及在經驗中
學到的更好的表達能力，上進心，以及勇氣。
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動機&心得感想

如同封面所說的。我是一個上台常詞窮或忘詞的人，平時和同學交流也是偏被動和木訥的一

方。盡管如此，我還是覺得我有個有趣的靈魂，我的內心會有不同的想法，或特別的意見，

但是，這些東西時常被我害羞的吞了回去，時常令我覺得難過可惜。所以，我想要做點甚麼，

我找到的原因就是因為過去表現、發言沒有表現的如我預期，所以才造成日後的我不願主動

表達自己，可能是深怕又沒有完整講出我內心所想要講的。一年級下學期，我獨自選了表達

力課程，在班上沒有和一個人跟我來上課，又聽說這門課很硬，我仍然踏進了一個連我自己

都想跑走離開的課。為的就是要嘗試贈進我的表達能力，說不定我之後就能輕易地完整表達

我的想法了。

帶著這樣的期待，回顧了我的整個學期。我是真的收穫了很多，不管是學到能更精準表達

的結構“:PREP結論優先的結構讓觀點輕易且強而有力的被說出來，又或著是實際站上臺和

大家講話的經驗:和同學分享永續城鄉的觀點和成果發表，還有專題報告和隊員溝通交流的

合作。這些都幫助我之後可以更有自信，成功表達我所想的。然而，還有完全出乎意料的活

動事情，就是我們和菲律賓學校，還有跨校聯合成發交流的那幾次，又多出這幾個特別的經

驗，真的讓我感到十分充實且收穫良多。修完這門課我很開心，也想要繼續增進和練習，畢

竟學如逆水行舟，我也還有很多努和進步的空間。不管是讀不同的書來學習不同技巧，又或

著跟不同人講述，順便練習。都會是我的努力方向及方法。最後，我在這學期學習到了各種

不同的能力，像是模擬草稿時的寫作表達能力，和外國人交流增進的外語能力，分配架構的

組織能力領導協調，嘗試講解說服不同人的說服與助人能力，這些不同的能力也增進了我的

很多不同特質，不過我想要綜合成三個，來做為我這學期在這一門課學到的能力總結:1.表

達能力 2.合作能力 3.自信心。打草稿在心理或是在紙上到由嘴巴說出來，和不同人闡明想

法並合作完成大項目。最後，也許是我最想要且需要的，自信心，我的確變的自信且敢於嘗

試主動和別人表達了。

前幾堂課拿自我介紹表介紹
還不敢看鏡頭的我

成發時雖然會緊張但仍然穩定侃侃而談的我
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想要說出自己的想法



課程總結

4F結構 九宮格
自介

PREP
結構

有效聆聽
菲賓學校
報告製作

菲律賓學
校交流

成發報告
準備

成果發表

在課堂，我不僅學到許多技巧，許多實戰經驗，也有許多獲得的能力和特質

閱讀
理解

口語
表達

外語
能力

組織
能力

說服
推廣

領導
協調

主導 合作 自信

情緒

社交

勇悍

探究

變通 豁達 親和表達力的成長，不只是增加口語表達而已
還有很多豐富且精彩的經歷和養分
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4F表達結構: 有條理、易記憶、強說服力

➢ 依照順序是Fact事實、Feel感受、Finding發現、Future未來依照順序將觀點想法說出來。

➢ 比較常用在於對一件實情的看法，先說出真正正確的事實，在說出自己的感受，接著是
自己的想法，最後是計畫的未來。就形成一個完整且易於表達的架構

➢ 也比較常用於沒有草稿的口頭表達，不像是有草稿可以預先模擬修改出好的邏輯、好的
記憶點；或著是文章，可以不斷修改出最好而且讀者不懂或忘記了還有重複觀看的機會。
4F就直接建構了一個簡易的架構邏輯，還有不錯的記憶點。

➢ 留下記憶點 ! 講出一段話，聽者聽過去了，讓他留下，他還記得甚麼是一個重要的重點。
而為甚麼4F可以達成，就是因為在講述感受時，會不知不覺讓人留下記憶點，隨後的自
我想法，也就很容易讓人注意聽了

這樣就是一個完整的4F結構，若以前遇到這種情況時，我可能會先一昧的反駁別人再講
自己的提案多好多好，這樣很令別人討厭，而我好像又沒什麼說服別人的力量。總之，
我為4F結構整理我覺得的優點: 1. 架構完整可聽性高，不管是別人或是之後的自己再回來
聽看看都會覺得有條理且能瞞高機率能夠被說服 2. 包含客觀與詮釋部分，讓整個話趨近
完整 3. 容易被說出，能夠在多個場合情況使用

站在台上不可或缺的架構表達

Fact事實 目前圖書館外的造景尚未決定要擺放甚麼，已有的提案是
擺放吉祥物或是雕塑品

Feel感受 我非常期待這次的建案結果

Finding發現

(main)

但是我覺得擺放吉祥物不太適合在像圖書館這種文學學術
館前面，而且需花費許多金錢，而雕塑品也是會花費更多
金錢。所以我覺得可以終至樹木造景，不僅金額較少也非
常適合在圖書館前，並且是個令人放鬆賞心悅目的東西

Future未來 如果大家都同意的話，可以找尋林務局很快的接洽有甚麼
樹木可以取得使用

Example :  發表看法4F

Fact

事實

Feel

感受

Finding

發現

Future

未來
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4F總結 : 三個我認為的優點



九宮格自我介紹

在和他人自我介紹時大概有兩種情況，一種是別人有你的資料，另一種則是沒有。先說結
論:別人有資料的話，嘗試在講述必要資訊外多講些資料上沒有的東西，而如果是沒有資料
的話，則避免講跟前面人雷同的部分。這個問題雖然理論簡單大家也都懂，但是還是時唱
會犯下這個小錯誤。舉例來說班上自我介紹，每個人上台講四五句話，除了名字，家鄉外，
第一個人說喜歡吃的食物和運動，第二個很可能就會接上同樣的模板，再來第三個第四
個...，要讓人留下印象就是說個不同的，像是課外的興趣、喜愛旅行的地點等等，這也不
只是為了留下印象，而是這樣更好，因為必景美個人的個人特質都不同麻。九宮格自我介
紹大致就是如此，只是他在自我介紹的這範圍提供了一些預先的模板

值得一提的是，老師在上課時有找尋同學上台跟大家介紹，大家好像都很快掌握了要領，
一個比一個還要會講，幾乎很少用到和前面重複的概念，我那個時候心裡想:挖喔~原來
只是單純沒有重複就可以讓這個介紹變得很精采，很有看頭耶。成為了我那次的印象最
深。而且，那時明明才是上課的第四周，就有同學可以做到侃侃而談沒有露出意思緊張
神色令我非常佩服也讓我想要努力用功成為和他一樣好的人，從此，我在這堂課的積極
力和一點勝負欲就被挑起來了

總之，老師這次的教學內容似乎還只是因為課程剛開始來點輕鬆的，
但我仍感覺我學到了不錯的東西

按老師要求完成的
學習單和立牌

對著鏡頭練習
講幾次的我

自我介紹的策略 :不要重複 !

身邊優異的同學使我嚮往
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PREP結構:結論優先的表達法

P point 觀點 R reason 原因 E example 舉例 P point 再次重申觀點

✓ prep的主要敘事重點就是在最一開始，給人的記憶點也是從一開始就是了，隨後接著闡述
觀點的原因，為甚麼會這麼想?到此所述，都是在天上講而已，沒有實際的東西，接著一
個舉例，去佐證剛才所講，最後，再一次重申觀點，讓人回憶起主旨留下印象。

✓ 一開始我並不習慣這種講法，因為從來沒有一見面就直接噴一句重點用這樣的講法過，而
且包括我許多人都會將reason跟example重疊或搞混，但經過很多次練習和實戰，我慢慢
掌握也明白他的華麗和易說服力

✓ 相較於4F，我覺得PREP又有力些，因為在一開始就把整個主要的部份講出來了

✓ 唯一的缺點 :無法一次就講到很全面，很多時候為了要讓觀點非常明確，只好犧牲某部份
其他東西，不過只要適當調整，像是用穿插的在話語中，或是多講幾次，就能使它的缺點
變成優點。

整體而言我認為prep結構這種結論優先的講法非常能夠吸引人，而且架構也是完整的，
前面有講到，比起4F我更喜歡用PREP結構，但是彼此搭配可以產出更好的效果

P point 我覺得台灣必須要制定好節水政策，以應對缺水危機

R reason 大家都知道節約用水，但是現在不節約也不會有太多的
代價，頂多多付幾百塊而已，造成台灣也將面臨缺水危
機。向世界學習

E example 例如加州直接訂出過量用水罰款政策，水警察到府安裝
限水設備，或是嘗試改變人民過量用水習慣:草皮和植栽，
一年就省下15%的水

P point 所以台灣現在需要好的限水政策

老師上課時用影片來幫我們練習講述PREP結構，我也用影片內容舉個例

正在和同
學對話練
習PREP
結構的我

用寫的練習
不同表達結
構的我
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有效聆聽

其實現在平時我仍常漏掉一些東西是我可以做的，可能是害怕尷尬才選擇不執行。日後，
藉由提醒自己，在當一個聽眾時多刻意回想這些聆聽技巧，我肯定能從別人那裏得到更多。

這堂課，我們被指示在每一項前面打O，或X，藉此來檢視，哪幾項有做好，哪幾項還可以再
加強，準備練習，然後再次。一個禮拜後再重新做一次，是否有能夠把X變成O，我的修改率
大各有七成，平時比較常接觸的其實也就只有老師和同學，藉由多提醒自己，我開始有達成有
效聆聽的技巧，感覺在對人時，也拉近了彼此的距離感。

1.專注 停止周遭干擾如手機，保持眼神接觸，專心聽。
平時很容易達成，除了上課有時很難做到，保持精神是關鍵。

2.同理心 設身處地聆聽，可以更加感受別人的觀點
很多衝突來自對事情了解程度有差異，看法不同。保持同理心，試
著想看看對方話語的原因背景，就能夠理解，感受。

3.重述 別人講到一個段落時，重述一些重點或幾句話，馬上能讓人覺得:
對~沒錯(你果然有認真聽)
其實我在課堂結束才發現我本來就有這種習慣，比起光聽，偶爾重
複聽到的關鍵字，自然而然地說出，因為在聽時腦袋就會擷取些重
點了，所以現在對為我來說非常簡單。然而這個技巧比較不適合用
在多人場合。

4.追問 在聆聽時有疑問，需要知道更多細節時，問問題
這對我來說比較困難，畢竟是直接主動去問問題，想要用這個技巧
可能要多想想別人講的話有那些不完整，才有機會問

5.避免打斷 前面提到重述和追問，但都應該在不插嘴的情況下，插嘴是非常不
禮貌的，應該等人講到一個段落，時機正確再說話

7.給予支持 當感受到共鳴，認同，用點頭，簡短語句如「嗯!」「喔~」等作為
回應。我覺得這是除了專注，最容易達成的了。

說話者

回應

除了表達以外，當一個好的聆聽者也是非常重要的。對別人的態度也會影響他人對自己
的評價。有效聆聽技巧不僅可以讓自己在聽時更了解內容，同時也讓自己的觀感提升。
以下就是我學到的專注技巧和解釋

和同學練習聆聽技巧
和自我檢核學習單
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當個聆聽者也是很重要且有幫助的



永續城市介紹&
菲律賓學伴交流 :意外get新技能

很高興，很興奮，能有機會和國外的學生來交流。在老師的爭取安排下，我們有幸可以線上和
菲律賓國際學校的同屆學生視訊分享、談話兩節課。可能是因為他們是國際學校，所以其實學
生來自各國，我們到兩個中國人但他們也是講英文的。彼此分享還是很新鮮。當然也有串門子
時間，去認識比較多元國家的學生，像是有比利時，荷蘭的人，真的超酷的。

永續城市，就是我們這次的重點，在一邊介紹自己家鄉時，也要一邊介紹城市面臨的一些問題，
如何達到永續，我們可以做些甚麼。對了，另外一個是必須用英文，這也讓我們在寫稿時多了
個問題

為解決這個問題，我曾想過直接用寫得出來，但我寫英文作文的經驗仍然太少，無法確保那麼
長篇文章的正確性，為此，我們在準備過程中查找可行方法，學會了新技能:影片提取文字轉成
英文，乘著這AI浪潮，現在才知道原來還有這麼好用的工具呀。這個影片轉文字的方法十分實
用，可以說是這過程的意外之寶了吧。以後做簡報或寫文章就可以直接用念的了。

回顧這次交流，我覺得這次實際表達我真的學到了很多
從對方兩個中國夥伴來看，他們的內容非常的包羅萬象，資訊量很大，確實是非常用心，但是
在介紹他們說最重要的特色感覺也只是平鋪直敘。這時，我偶然瞥見隔壁組的人他們會在說重
點時或特色時故意加重語氣或放大聲，又或著是先額外說出注意聽，”重點來了”等字眼，讓人
對於接著講的話非常有期待感及專注力，成為一個很好的記憶點。而我的夥伴和我時常使用4F
和PREP結構，明明可以平鋪直敘的事情，在合理的聯通下，我們用著一次一次的敘事技巧讓他
變生動，讓我自己都覺得還不賴，在專注聽夥伴講時，我現了其實4F結構讓人耳朵張開想認真
聽的地方就是感受那，將完之後，接著聽他的finding，讓人特別有印象，這也就是前面我時常
提到的記憶點了。我將這次學到的東西統整成四個

1大量英文練習
2實用工具:影片(語音)黨轉出文字
3加重語氣，強調語氣也可成為好的記憶點
4 4F PREP結構真的是很好的給人記憶點的方式

交流內容 需使用英文的瓶頸

實用技能! AI語音轉文字

實際交流

當天和同學進行
二對二的交流

寶貴的收穫
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和國外學生的跨越距離的談話



永續城市介紹&
菲律賓學伴交流 :意外get新技能

意外

其實這次交流是第一次而已，就是計劃之後還有大約三次的交流。結束後，我們就開始準
備其他內容，準備和他們分享，包括了介紹交通，介紹生活品質己及風俗民情。老師很認
真的帶領我們實地去各個地方還有做各種小活動，我們也非常努力的吸收，想要在交流時
準備出有內容的東西。

不停止的增進和準備

像是搭公車，騎Ubike到台中中區各個有意義的地方:太陽餅博物館，春水堂創始點，豐仁
冰創始店。在教室內大家一起分析台中的生活品質以及最低生存條件門檻。雖然那些東西
在做報告時都有點枯燥而且無聊，但是和同學間互相練習，感覺有增進自己技術的感覺真
的很棒，所以我也挺享受那段時光的。有一種終於有能力能夠一直實戰練習了!的感覺。

由左而右為:騎Ubike， 太陽餅博物館，春水堂創始店，豐仁冰創始店

意外

等到下次上課時，老師竟然公布說日後的交流可能要被迫取消了，因為他們的學校校長換
了，要推動甚麼升學教育在他們身上…….之類的，總之就是之後沒機會再和他們視訊了。
聽到真的很可惜，不僅是沒了繼續和外國人說話的機會，之前所準備的豐富內容似乎也是
付諸東流了。

雖然是說呢真的非常可惜，但在這對時間內，我真的學到了很多，也看到了很多不一樣的事物
，像是資料分析的經驗，英語口說練習，簡報的架構排版，都是在這次意外之後，我所留下的
，我認為沒什麼感到悲傷的，因為我真的成長了許多 !只是沒問到他們國家最美麗的風景是甚
麼…，算了，大不了飛到那體驗一次，去看看那裏，去和外國人交流，去看看這世界。
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報告練習&訪談

為了準備期末報告，我們大費周章的跑到了文華高中去去參訪，有個原因是想要做出不同學校、
社區，不同的回收機制和環境的對比，但另一個原因，就是出於私心，想要在他們面前報告出
風頭，作為聽眾，如果發現別人到告的內容提到了自己的學校，想必會覺得十分有意思和興致
勃勃。但，時間緊迫，看到安排表下個禮拜就要被老師叫去預演，我們明白現在就必須行動。
拿起電話聽筒，我撥出了電話，由史以來第一次直接打去人家的學務處問他們可否接受參訪，
不知道手抖的我有沒有影響到收音，好在最後是成功了。隔兩天，我們帶著忐忑的心來到學校，
那市次難忘的經歷，中午提早出發的我站在伙伴的教室面前，他被老師擔誤了許久才出來，邊
走邊道歉，我們來到了大們，警衛卻將我們攔下，質問沒有請假證明，應該是時間距離太短，
我們請的公假還沒流程跑到警衛那，但顧及到遲到是大忌，而且這次我們出去雖然只有兩人，
但實際代表著一中的門面，穿著制服，從側們翻了出去，抱歉了，這也是為學校好。往車站的
公車還有十五分鐘，這樣火車早就跑走了，片刻猶豫後我們拎起ubike，直奔火車站氣喘吁吁
的在前三分鐘到站。這次訪談前就經歷太多當下的抉擇了，現在想想如果當時沒有及時做下哪
個決定就全泡湯了，結果是訪談前令我印象深刻。

訪談這次我學到很多，像是要在開始前互簽的一些資料(可否接受錄音)，雖然可以先擬好問題，
練習講很多次，但訪談當下的臨時應變，也是很重要的。像是前面學到聆聽技巧的追問，還有
因應對方的回答做臨時的修正，不然如果剛好他在前面的回答中就提及後面要問的內容時，後
面又繼續問下的話，一定會變的很難回答而且讓人感到不尊重。

接下來就是製作報告，撰稿和模擬預演了，講真的那段時間就像是地獄一樣卻又有小說般的情節

做報告和寫稿子沒什麼困難之處，只是稍微花一點時間而已，有了之前架構練習和菲律賓交流
的製作經驗，我已經逐漸掌握起來了。但是界上台還是沒辦法克服緊張感，經過幾次口頭練習，
我們就上去老師的預演了，但應該是應為練習時間不夠，還有緊張的壓力，我們講得不如預期，
更慘的是，我們沒有得到去文華場唯二的資格，成發分兩場，一場是一中文華衛道高中場，另
一個則是一中衛道中科場，之後氣氛一度有些低迷，時常在想大費周章去文華參訪結果沒機會
去講給他們聽實在很難過且功虧一貴，但事後想了想，我們學校的同學本來就都很強沒有拿到
兩個名額也不代表弱，還有發揮的空間，就這樣我們修修改改了再式，又口頭實戰練習了好幾
次，好幾次……終於熬到成發。

寫給老師的感謝卡
(老師說錄音就好不要拍照，所以
我們也就尊重老師沒有合照了)

文華高中的垃圾場
都分類明確包成一大包一大包
環境非常乾淨，值得我們效仿

訪談前的驚險記事

繁忙的準備 :經驗足夠
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合作，作為小組報告一定都會遇到的事，我們在製作報告時，雖然過程都算順利，但是
呢，偶爾還是會有意見不合的時候，因為上台報告只有十分鐘，過多的內容如何取捨成為
了一大難題。

報告練習&訪談

這一次合作，我的合作心得還有解決的方法列成三點

1. 領導力收斂一點:雖然指揮和展現領導能力是必須的，但是簡報也只有一份，這時候大
家一起想內容，最後再主動統籌比較好

2. 肯定他人，用惟婉的方式說出自己覺得的缺點

3. 確認所有人的理解度，有些人雖然嘴上說知道但其實一知半解不敢說，主動去詢問還
有講解，真的很有效增加效率。

解決紛爭:

如同前面所講，我們的上台報告時間只有十分鐘，著個限制讓我們不得不刪減一部份內容，
但是要刪甚麼呢 ?大家都不希望自己做的東西被刪掉，所以就導致了紛爭。我把解決分針的
心得也列成三點

1. 總結所有人的想法:這次反而要先了解大家的看點並找出可以精簡的地方

2. 嘗試說服:先向大家說明情況，以及一起討論後比較能刪的東西，之後為碗告訴製
作那部分的同學，通常如果是大家一起討論的都比較能接受

3. 嘗試激勵:告訴大家都已經盡力了，需要做這種事也不是誰願意的，在心理安慰下，
也比較能夠讓人接受。

總結來說，這次的報告也讓我在合作這方面體會許多，培養了我的領導力
更上一層，未來要合作的項目，不管是跟誰，一定會很常遇到需要領導或
是調解紛爭的情況，希望在未來我能善用過往的經驗，圓滿達成目標
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成果發表心得

到了最後一個部分，緊張又期待。我想用PREP(我覺得我學到最有用的東西)結構來做為結尾。
簡潔而有力。

成發開始時，很快就輪到了我們那組，我調整好心態，複習一次稿子就上台了。順利順利，順利...
正當我這麼想時，卡詞了，當下腦袋一片白，真的第一次這麼真實的感受到無法思考，但我告訴自
己冷靜，在片刻過後我繼續講完，好險後來就順利到結尾了。我覺得十分驚險及開心，開心是大多
數情況我都非常流利地將準備好的東西講出來，而且我也覺得我們這組比起其他人來得豐富，當然
百密一疏的地方也是很可惜，但就當作是一次特別的經驗，之後再多練多準備就行。

我們可以更好的地方是在於簡報排版配色上，我們這次用的都是素色模板，而且後來看有一點點
資訊不足，應該可以在斟酌適當的地方換個引人注目的背景還有在一些塗上多加一點小小文字標
示，大家的觀感可能會更佳，這邊沒做足的原因就是沒想到實際上投影布幕非常大，不會有字造
成別人看不清的狀況。舉一個我非常印象深刻也獲得評審好評的例子就是有個中科實中組，他們
報告是介紹"幽默"的，整篇報告以黃色為基底，偶爾會出現白色粉色藍色交錯，各代表著不同面
相以及在不同時後出現，讓人覺得很新鮮，幾乎每張圖片也都有一些簡單的文字加以註明，實在
是太佩服他們了。在簡報上，不管配色或排版，我們都還有未來可以進步的空間!

當天報告的照片，實際投影布幕比起照片大很多

還有評審老師說；我非常喜歡你們的內容有邏輯，兩人說的語調與器也是非常令人想聽下去的，
這部分做很好。聽到這，感覺以前的練習都有所回報了。

活動結束後開心的我

評審老師講評

百密一疏的小差錯

PREP:無時無刻從他人學習
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成果發表心得

結束後，我們也和其他校的同學交個朋友，非常開心能有這個機會，也謝謝這麼多老師奉獻
的心力，才能讓我們有這個舞台。

最後，我還是記得很清楚光鴻老師再開始前跟我們講的話:所有人都會在上台前緊張焦慮，面
紅耳赤，除非你是像我身經百戰的人。上台會感覺心跳快跳出。下台時，需要過好久的緩衝
才聽得下別人在說什麼。不用為此而感到愧疚，所有人都是這樣過來的，這都是你們的養分
罷了，好好享受這次給你的學習機會。
也許這次就是我當初期待的真實訓練吧，期許有一天，我也能夠像老師一樣，像那些成功人
士在台上一樣，如此的流利而穩重。

表達力課程，表達力成發
圓滿結束

耶~不管是誰都辛苦了~

美好的尾聲
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附錄:期末成果發表簡報
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