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🧐 團隊簡介 
嗨！我們是爆學力團隊，致力於培育學生成為未來學習者，而自主學習力
是其中的關鍵。為了實現這份願景，我們走訪全台各縣市，以講座、工作
坊的形式與同學展開關於學習的對話，並將發展出的自學方法集結成冊，
於 2021 年 6 月公益出版了《自主學習實戰手冊》、同年 9 月出版第二
版，2023 年 9 月發行第三版。


😇 手冊目標 
本書的目標，是要幫助你掌握自主學習、了解自主學習課程，更有目的地
運用高中彈性學習時間。手冊內容根據同學遇到的挑戰，整合出自主學習
六階段，提供豐富的實例輔助理解。


😎 手冊特色 
• 經過上百所學校師生的回饋，淬煉全新方法論


• 整合 8,000 名學生自主學習引導經驗，精選真實的自主學習案例


• 融入最新 AI 工具，分享如何以 ChatGPT 優化自主學習


🛠 如何使用手冊 
手冊有 PDF 和 Notion 網站兩種形式，整體內容相同，不過 Notion 在
「🤝 幫助你發想！」、「🤖 AI 輔助」部分有更多例子！如果你是用 
PDF 或紙本書，歡迎掃描每章節 QR Code 看更多好康。


這是本強調知行合一的書， 同學可依照手冊指引自己實踐，教師也能將
手冊作為自主學習前導教材，帶領同學們共同討論與實作。


你已經準備踏上這段學習旅途了吧？希望這本手冊能成為你的好夥伴！


爆學力 Atom SkooL 團隊 敬上


特別感謝 1111 人力銀行贊助本書公益發行

前言
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「蛤？上高中還有自主學習課程？」第一次聽到的時候，你心中也浮現了
滿滿的疑惑嗎？別擔心，且聽我們娓娓道來。


首先，想跟你分享自主學習課程和自主學習是不同的概念！前者是高中時
期的必經任務，後者則是面對未知人生的重要習慣。


🏫 自主學習課程 

你一定想問：「那自主學習課程具體在做什麼呢？」問得好啊！


你知道教育課綱會因應時代需要而改變嗎？教育部最新修訂的《十二年國
教課程綱要》正是因應多變快速的時代，特別注重在培育學生的終身學習
力，過程中同學必須要在學校先掌握自主學習。


為了達成這個願景，臺灣史上第一次將自主學習課納入高中課程中。


其實教育部只規定每位高中生 3 年至少完成 18 節課的自主學習，而每間
學校的實施方式都不一樣。有的學校高一時只有每週 1 節課、一學期 5 
週；有的學校每週 3 節課、一學期 18 週。通常由圖書館規劃自主學習，
你可以詢問學校了解細節唷！


接著來聊聊什麼是自主學習吧！

什麼是自主學習課程
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教育部規定高中三年要完成至少 18 節課


各校有不同安排和規範
自主學習課

自主學習
一種主動積極的學習心態或方式


學習者自行決定目標、方法、資源和評估方式

〈圖一〉自主學習課與自主學習之比較



🏂 自主學習 

其實，自主學習就像檸檬，剛接觸時外皮苦苦的，品嚐後發現酸酸的，但
經由學習吸收之後，會發現有豐富的營養價值。


有句話說「當生命給你檸檬時，可以把它做成檸檬特調。」自主學習的過
程，可以依照自己的目標、興趣、學習步調、成果畫面，打造專屬的自學
特調。


平時在學校課堂，學習課業知識的過程，可稱為學科學習 — 幫助我們養
成基本能力和知識，同時也為下一階段的學習做好準備。


相對的，若我們對任何課本外的問題和知識感到好奇，就需要展開一段自
主學習的旅程，去看幾本有興趣的書、去研究有意思的議題，滿足自己的
好奇心，同時涉獵多元學習。


全世界有 193 個國家，地球有 46 億年歷史。在時空的交錯下，想像一
下，這個世界上有多少有趣的事情？例如：


• 亞洲國家性別平權意識如何演進？


• 為何美國開放人民持有槍枝？


• 台灣為什麼喜歡排隊？


只要用心感受生活，不難發現這世界有太多課題，值得你去學習探索！


世界這麼大，你可以透過自主學習，看見不一樣風景！
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用自主學習找到屬於
你的小宇宙吧！



對於自主學習，你是不是也有些疑問呢？研究文獻和親身觀察後，我們整
理出了五個最常見的問題，一起來看看吧！


😳 為什麼要自主學習 

為什麼現今課綱這麼強調自主學習？高中時不做自主學習會怎麼樣嗎？


想像一下，你搭時光機來到 10 年後，已經是有幾年資歷的工作者，工作
中突然出現沒看過的全新任務，告訴你「要使用有趣的黑科技來強化工
作」，這時你心裡會怎麼想呢？


1. 這個又沒人教過我，我怎麼會知道


2. 我來想想身邊有什麼資源、可以請教誰、怎麼做會比較好


自主學習，正是讓我們在高中時就搖身成為學習的主人，學會面對未知任
務時，能有效設定目標、分配資源、規劃時程，並真正完成任務。


🎫 自主學習計畫，對升學的影響為何 

根據永仁高中教務主任 111 學年度的統計，全台有 85% 的大學科系參
採自主學習計畫。而教授們最想從中看出的，就是學習過程中成長、如何
面對失敗、如何具體說明改進方法，並且真實面對自己進行反思。


因此，自主學習計畫並不是另一種作業，而是你能向大學教授好好證明自
己潛力的好機會！展現自主學習的收穫、心路歷程，分享自己的學習熱
忱、自我特色、問題解決素養等，讓教授能學習歷程檔案中的自主學習計
畫，好好認識你。

自主學習五大疑問
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😶🌫 自主學習過程中，最常出現的挑戰為何 

我們針對全台 342 位高中生進行調查，了解同學在自主學習時遇到的困
難。


其中有超過一半的同學發想主題時遇到困難。其次是有 45.6% 的同學認
為課程時間不夠，無法完成自己原先設定的目標。


無論你遇到的挑戰是什麼，我們相信你都能透過不斷調整和適應，完成一
次次的自主學習！


👻 自主學習就只能自己學習嗎 

小時候，肚子餓時跟爸媽說「ㄋㄟ ㄋㄟ」，拿到奶瓶喝完就不餓了 — 你
開始學到餓肚子時，可以透過明確表達自己的需求來解決。


自主學習也是這樣！過程中，我們常會遇到許多未知的疑問，這時可以請
教師長、社群發問、諮詢專家、找資料等，回應學習時的挑戰。


在自主學習遇到問題時，知道找誰解決跟知道如何解決一樣重要。
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23.1%

27.2%

27.5%

31.3%

36.3%

37.1%

37.7%

45.6%

51.2%找到自主學習主題

課程時間不夠

執行自主學習計畫

規劃自主學習計畫書

達成自主學習目標

取得學習資源/資料

評估或反思自主學習狀況

取得專業上的協助

挫折感太強

〈圖一〉高中生自主學習困難排行榜



🎨 自主學習課程可以做什麼主題 

許多同學都會好奇，自主學習主題究竟要與「未來科系相關」，還是「依
循個人興趣」，陷入二選一的困境，但其實我們可以將科系、興趣合併起
來思考。


想一想，你現在是否有明確的科系方向，對應〈圖二〉看自己在左邊或右
邊；也問問自己，平時對什麼事情感興趣，對應〈圖二〉看自己在上方或
下方。這樣就能看出自己偏向哪個象限，並能有不同的行動方向。
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〈圖二〉主題四象限

無明確興趣

有
目
標
科
系

無
目
標
科
系

你可以測試看看興趣是否
為熱忱，用力做一次，找
出自己的目標方向！如：
對音樂創作感興趣，透過
自主學習創作一張 EP，獲
得企劃的能力

好好探索自我

你的興趣和目標科系相當
一致，在兩者交集方向
上，進行深度探究與學習
吧！如：對醫藥衛生學群
以及如何治療好自己的過
敏感興趣，就投入中醫改
善過敏的研究

深度學習

有明確興趣

發現自己不喜歡的事物，
也是很重要的收穫，如此
就能找出相對喜歡的事
物。如：對程式、物理課
較提不起勁，可能可先排
除資訊、理科相關主題，
還有許多其他主題方向

先知道不喜歡

科系方向若來自社會價
值、師長建議，不確定是
否有興趣，就能透過自主
學習好好體會你的感受。
如：家長建議你讀法律
系，試著用一學期學習民
法基礎，看是否會想更深
入研究

體驗感受



自主學習能帶給你什麼
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升上高中後，心中煩惱倍增，怎麼有這麼多事情來找我！加重的課業考
試、更遠的生涯探索⋯⋯但你是否想過，眾多任務中會不會有個核心能
力，能幫助你全面性提升，更從容不迫迎戰高中生活呢？


有的，那就是學習如何學習的能力，也可以稱為自主學習力。


從外界獲取不到，那就自己創造 

接下來與你分享高中生資訊網站長 許云澤（以下簡稱許澤） 的故事。


高中時期的他深感 108 課綱資訊混亂，因此決定成立一個彙整課綱與活
動資訊的網路平台，並從高一開始就經常在電腦前挑燈夜戰，從無到有架
設網站。


最大的挑戰，是在面臨重重困難時仍相信自己 

網站架設完成後，許澤開始思考，他投入的數百小時成本該如何打平，因
此有了舉辦營隊的念頭，讓高中生學會架網站，也累積學習歷程。


而這一路上，許澤面臨許多困難，例如程式遇到 bug 時，要花費大量時
間找資料，甚至要用英文跟國外開發者溝通才能解決。


其實，學習過程中遇到的每個挑戰，都是在問自己 — 你是否願意相信可
以透過學習實踐目標？


許澤每次都選擇相信自己、克服困難，學習創業經營、行銷、財務等知
識，才有機會在高中時掌管一間公司，運用資訊能力發揮更多影響力。


若只能從學校帶走一件事，那請開始培養面對失敗的勇氣 

如果許澤寫程式沒有遇到一堆 bug，他就不會學到新知識、掌握新功能，
或是發現英文的力量。


學習的路，往往就是由一連串失敗鋪成通往成功的路。


所謂的自主學習，就是去迎接這一系列挑戰，不斷接近你的理想目標，在
過程中培養出面對失敗的勇氣與能力。
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看到自主學習，你會不會覺得摸不著頭緒呢？


對身為高中生的你，自主學習是比較新的概念。這邊介紹一個好康給你：
爆學環，讓你一覽自主學習的歷程以及本書主要架構。


階段一、認識自己 

高中生覺得自主學習很難，往往是因為不夠認識自己。思考學習主題時，
你可能會覺得迷茫，這是完全正常的。這一章會使用心靈娃娃機，引導你
思考能力、興趣和關注議題，激發你找到適合主題的可能性。

爆學環
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〈圖一〉爆學環



階段二、發想主題 

只要使用特定方法，發想主題就會更容易！這一章會分享爆學窗，激發你
思考。許多同學使用後，都能在 10 分鐘內想到超過 5 個主題呢！另外也
會分享主題漏斗，帶你篩選出最適合的主題。


階段三、規劃目標 

有了主題後，要如何規劃出合適的學習計畫呢？這一章，你會完成一份爆
學地圖，初步掌握主題的整體知識，學習時更有方向感；在爆學地圖的基
礎上，寫學習計畫就變得更好上手囉！


階段四、實踐計畫 

完成前三階段，你的學習之旅就正式開始了！那麼，要如何才能順利實踐
計畫呢？這一章會介紹學習秘笈和實踐羅盤，幫助你找出最適合的學習方
式，並能減少拖延、提高專注力，展開精彩的自主學習！


階段五、反思歷程 

自主學習沒有考試，那你要怎麼知道學習成效好不好？學會反思歷程，為
自己打分數吧！這一章會分享過河搭橋原則，幫助你從經驗中反思、成
長，相信你的自主學習會越來越好！


階段六、輸出成果 

好好輸出學習成果，不只能讓學習歷程檔案更亮眼，也能透過他人回饋來
強化學習。這一章會介紹 STAR 原則和 WISE 反思法，帶領你把學習歷
程轉化為精彩的成果！


這六階段就是一次完整的自主學習歷程啦！持續時間可能是一學期、一學
年，甚至整個高中生涯。相信你只要走過這段旅程，就能做好自主學習，
一步步成為厲害的自主學習者！
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🤔 為什麼要認識自己 

很多同學都會想：「我要怎麼開始自主學習？」


有人會思考教授想看什麼、有人在想老師會批准哪種主題⋯⋯其實，自主
學習最好是從自己出發。你平常在做什麼？想做什麼？未來想學什麼？這
些都是很好的出發點！


這時你可能會納悶：「可是我不知道這些問題的答案。」別擔心！認識自
己是很有趣的事，我們一起來試試看吧！


😏 如何認識自己 

首先，我們來看看興趣：你週末都在做什麼？做什麼事你覺得很有趣？平
常社群都關注什麼事？這些都很可能是你的興趣！

👉 打籃球、看異色檔案、做髮簪、玩原神


接著是能力：你有哪些比較擅長的事？有什麼別人覺得你不錯的能力嗎？
你有想培養的技能或知識嗎？不用把能力跟別人比較，你覺得是能力就能
寫上，也可以是軟實力唷！

👉 思考、口語表達、英文閱讀、化學實驗


最後是議題：你平常會關注什麼新聞？你有在乎的自然或社會議題嗎？議
題可以寫國家大事，也可以寫身邊小事。

👉 烏俄戰爭、Metoo 運動、學校服儀規定、颱風假


記得，這個過程不需要壓力，寫多寫少都很好。祝你探索愉快！

階段一、認識自己
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任務目標：運用心靈娃娃機捕捉生活的蛛絲馬跡，作為主題發想素材


任務時間：7-10 分鐘


作法：發想並寫下你的興趣、能力和關注議題吧！

心靈娃娃機

Notion 版

開始自主學習前閱讀時機

https://atomskool.notion.site/dae27e87052549f7a35765ff0b43b1de?pvs=4


😏 九大職能星 

如果你想更深入認識自己、了解哪些軟實力是你的超能力，或苦惱於規劃
未來學職涯、在興趣與志向間舉棋不定嗎？那趕快來玩九大職能星吧！了
解自己未來的職涯發展途徑，提前為升學選系、就業鋪路。


九大職能星是由 1111 人力銀行開發，累積超過 130 萬筆施測！你會在
測驗中了解自己的特質、具有優勢的工作職能等等，找找你覺得很準的部
分，有助於你獲得更多自主學習的靈感唷！
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任務目標：從九大職能星的多元角度認識自己


任務時間：10-15 分鐘


作法：

1. 打開九大職能星網站

2. 註冊成為會員

3. 完成測驗後就會收到結果報告

4. 根據結果寫下更多興趣、能力和議題吧！

九大職能星

九大職能星另有校園版可提供學校團體施測，查看校園常模，歡迎致電 
1111 人力銀行免費申請使用：(02)7745-6876

九大職能星測驗

https://1111.com.tw/214901/
https://1111.com.tw/214901/


🤝 幫助你發想！ 
以下是幫助你認識自己的思考清單，找些有感問句，試著回答看看 😎   
你可以寫完整的句子，或只寫出關鍵字！

自

主

學

習

實

戰

手

冊

18

你通常在社群媒體上看什麼內容？ 我喜歡看懸案講解，例如 X 調查

你平常都跟家人和朋友聊些什麼？
日常生活、學校的事、韓劇、台灣饒
舌、週末去哪裡玩

你都看哪類的電影 / 影集作品？
我喜歡看科幻、動作和歷史相關的電
影或劇集。最近特別喜歡《星際大
戰》系列和《銀翼殺手》

什麼事不用別人鼓勵，你也想去做？ 我週末時會嘗試各種不同的烹飪食譜

根據九大職能星，哪些工作的匹配指數
較高？

我擅長思考與分析，適合擔任軟體研
發工程師

有什麼事情，你跟他人分享的時候會滔
滔不絕、特別開心呢？

跟朋友聊藝人明星的八卦！

你平常看到什麼類型的新聞，會特別有
感覺呢？

總統大選、Metoo 新聞

你有沒有為了吸收哪方面的資訊，而追
蹤特定社群帳號？

我有關注一些關注心理健康和自我成
長的帳號，很多都是學生創的

你有關注什麼人文社會或自然科技的議
題嗎？

我特別關注氣候變遷和全球暖化問題

做什麼事會讓你覺得很開心、滿足、有
成就感？

幫別人解決問題或在參與志工活動

根據九大職能星，我有哪些競爭優勢是 
4 星以上的？

我在自我提升、創造能力、成就動機
上較有優勢

你想學習什麼領域的知識或技能？ 我想學攝影，特別是風景攝影

〈圖一〉認識自己思考清單

通用

興趣

議題

能力

問句 範例

掃 QR code 看更多



🤖 AI 輔助認識自己 
這邊與你分享如何用 ChatGPT，更深入認識自己的立體面貌：
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目的 咒語

深度了解興趣
我對 ____ 感興趣，請以 Holland 職業興趣理論，描繪我的性格與特
質，並給我明確的自主學習方向建議

看見自己的潛在能力
我曾在研究 ____ 時感到很有成就感，請以職能冰山理論，分析我所
具備的知識、能力、特質、學習傾向

從職能秘笈出發
我從職能測驗中發現自己需要 ____，請從翻轉劣勢的角度，告訴我
能夠培養哪些能力

延伸所關注議題的可能性
我對於 ____ 等議題特別關注，請以能深度探究、能與真實情境連結
為原則，給我 5 個自主學習方向的方向，並告訴我原因

〈圖三〉ChatGPT 對話：認識自己

〈圖二〉認識自己相關咒語

掃 QR code 看更多



🤔 發想主題的難處 

根據爆學力的調查，超過 50% 的同學在想主題時容易卡關，這是自主學
習最棘手的問題。別擔心！爆學窗會幫你找靈感，讓你輕鬆完成一次主題
發想旅程。


😏 如何有效發想主題

階 段 二 、 發 想 主 題
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任務目標：運用爆學窗更多元地發想主題


任務時間：10 分鐘


作法：

1. 拿出一張 A4，畫出如〈圖一〉的四格，並寫上對應的文字（世界、自
己、行動、探究）


2. 結合心靈娃娃機寫下的內容及爆學窗的四類自我提問，發想你想做的
主題


小提醒：


• 發想時不要客氣，可以天馬行空寫下所有想法！


• 你可以針對單一興趣、議題或能力，問自己四類提問，如〈圖二〉；
也可以在每個格子中都寫下不同的主題，如〈圖三〉

爆學窗

盡情揮灑創意吧 😍

Notion 版

開始自主學習前閱讀時機

https://atomskool.notion.site/9c633c1ad55540d1bba83187912a86f3?pvs=4


陪伴心理疾病的朋友 為什麼會有心理疾病

傾聽同理、音樂治療 容易受他人影響
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實

戰

手

冊
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行
動

探
究

世界

改變大眾對 VTuber 誤解 台灣民俗文化

製作宋代髮簪 為什麼會常常拖延

自己

行
動

探
究

世界

自己

〈圖一〉爆學窗

〈圖二〉爆學窗：以相同主題方向進行四類提問

〈圖三〉爆學窗：以不同主題方向進行四類提問



😏 如何篩選主題 

搞定了爆學窗，相信你大腦已經蹦出很多主題，也寫下來了吧！接下來就
是想想你要做哪個主題囉！
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任務目標：運用主題漏斗從不同角度思考最適合你的主題


任務時間：5-10 分鐘


作法：

1. 回顧你剛剛在爆學窗寫下的主題

2. 利用主題漏斗的 3 個問句，篩選出爆學窗中你最想做的主題


3. 寫下你選這個主題的動機，越具體越好！


小提醒：


• 主題漏斗 3 問句是很個人的，每個人想法都會不同，要記得自己做決
定唷！


• 最後選擇的主題，是要在學校的自主學習課執行，想想看你的主題是
否符合這個條件

主題漏斗

〈圖四〉主題漏斗 3 問句

主題

A B C D

是否可執行

• 為什麼想做這個主題？

• 主題會做一學期！確定要做嗎？

• 會不會網路查一下就有解答？

• 你會想深入探索這個主題嗎？

• 有場地或設備讓你執行嗎？

• 會需要多久時間完成呢？

是否有延續性

真的想做嗎
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是否可執行

是否有延續性

真的想做嗎

我們來看阿爆的例子：


阿爆用爆學窗想到 2 個主題，如〈圖五〉，但他陷入選擇障礙⋯⋯此時
阿爆就能用主題漏斗問問自己：是不是真的想做這些主題；接著想剩下
的主題會不會想一直做下去；最後，他想在一學期內完成。於是，阿爆
選擇了「解決台灣媒體不實報導博眼球的現象」。

看了 YouTuber 錫蘭批
判台灣媒體的影片，如
他所說，如果今天是自
媒體抹黑造謠，頻道早
就被筆誅墨伐，新聞記
者不實報導卻不用負
責，這不是民主社會健
康的表現，希望能出一
份力讓大家更關注

發現此類現象層出不
窮，可從腥羶色博眼球
或選舉抹黑來持續探究

網路上有很多相關資
料，或許可以從特定事
件，如「某黨總統候選
人挑選台劇演員參選副
總統」、「知名實況主
來台灣環島」等來分析
會有什麼類型的報導

從小就對金融相關的題
材很感興趣，看到電影
《大賣空》裡面主角之
一在所有人對次貸市場
一片看好的時候，敢大
膽放空，覺得超帥！想
要培養自己有一樣的金
融敏感度

可以模擬本金 100 萬，
然後嘗試用價值投資、
購買 ETF 等投資策略來
練習投資

模擬投資理財的前置作
業比較多，加上要了解
的相關知識很多元，一
學期可能無法做到我理
想中的樣子，或許可以
之後再做

解決台灣媒體不實
報導博眼球的現象

個人投資理財模擬

〈圖五〉阿爆的主題漏斗



🤝 幫助你發想！ 

以下是不同主題類型的同學實例 😎
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少子化：歸納少子化原因，發
想相對政策

我想探究關於美國人的「性」
思想將影響墮胎的看法

獲取知識、自行研究、統計資
料、表達研究的能力

發覺我自己到底想讀文科or理
科？！

行
動

探
究

世界

自己

〈圖五〉爆學窗主題類型：深度研究

對看二次元男性的歧視
探究動漫在世界的普及程度及

影響

想學會電繪技巧、想做自己的 
Line 主題 or 貼圖 發覺自己適合的畫風

行
動

探
究

世界

自己

〈圖六〉爆學窗主題類型：ACG

台灣的主權、國際地位問題
探討各國法律、政體差異，並

檢視其社會問題

看股票、投資股票的能力 -

行
動

探
究

世界

自己

〈圖七〉爆學窗主題類型：法政經

掃 QR code 看更多



🤖 AI 輔助發想主題 

這邊與你分享如何用 ChatGPT，延伸出更多元的主題方向：
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目的 咒語

改善完全沒有想法的窘況

我對於自主學習主題完全沒有想法，但我大概知道自己喜歡 ____，
請以「探究世界的現象」、「採取行動創造改變」、「發覺自己的
狀態」、「培養自己的能力」等面向，給我 2 個主題及推薦的原
因，以表格呈現

擴充與世界相關的主題
我是一位台灣的高中生，想要在自主學習計畫中，研究 ____，請以
「探究世界的現象」、「採取行動創造改變」兩個面向，給我各 3 
個主題

擴充與自己相關的主題
我是一位台灣的高中生，想在自主學習計畫了解 ____，請以「發覺
自己的狀態」、「培養自己的能力」兩個面向，各給我 10 個明確的
主題

把「心靈娃娃機」結果，
展開成爆學窗各類主題

我喜歡 ____，有在關注 ____，擅長 ____，請給我 10 個自主學習的
主題

以爆學窗擴充原有的學習
方向

我想自主學習 ____，請以「採取行動創造改變」、「探究世界的現
象」、「培養個人的能力」、「發覺自己的狀態」分別給我 3 個有
明確範圍的學習主題

〈圖九〉ChatGPT 對話：發想主題

〈圖八〉發想主題相關咒語

掃 QR code 看更多



🤔 為什麼要規劃目標 

《小王子》中有句話說：「A goal without a plan is just a wish.」（缺
乏計劃的目標只能叫做願望。）


有了讓你心動的主題，就可以好好規劃，讓願望成為目標。


想問你：旅行時，你喜歡有完整規劃，還是自由行？如果有規劃，也保持
一定的自由彈性，應該是最舒服的狀態吧！


其實，自主學習也是這樣唷。做好規劃目標能確保你走在正確的旅途上，
保持彈性能讓你隨時微調方向！


😏 如何規劃目標

階 段 三 、 規 劃 目 標
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任務目標：運用爆學地圖將主題化為具體的目標，並探索學習資源


任務時間：60-120 分鐘


作法：

1. IPOF：想想學習的四個關鍵要素 — 資源、方法、成果、回饋


2. 大拆特拆：將目標拆解成你需要完成的行動

3. 規劃時程：以終為始地將大拆特拆內容填入計畫表


小提醒：


• 這邊可以盡量使用各種資源輔助，例如網路、書籍、文獻，會進行得
更順利！

爆學地圖

拆一拆就有畫面了😎

Notion 版

撰寫自主學習計畫前閱讀時機

https://atomskool.notion.site/e002e171cb1c4bae90b9d245c914a3d5?pvs=4


1. IPOF 

IPOF 分別代表學習的四個關鍵要素，就像 BLACKPINK 有四位成員，缺
一不可。


在規劃目標時，先思考看看主題的 IPOF 吧！過程中可以多多上網找資
源、瀏覽書籍大綱，或是去找論文文獻，相信你會有更多靈感。
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📖 Input 資源 要達到學習目標，我需要什麼資源或工具？

🔍 Process 方法 我如何有效學習？哪些方法或技巧適合我？

🏆 Outcome 成果 學完後，我希望如何呈現學習成果？

💬 Feedback 回饋 過程中如何確認學習成效，或獲得回饋？

主題 做一首日文 rap

Input 
資源

- 日文教學 YouTube

- 日文 rap 歌曲 
- 歌曲後製教學 YouTube

Process 
方法

- 看影片學日文 
- 找曲子、自己填詞 
- 看影片學歌曲後製

Outcome 
成果

一首日文 rap 影片附字幕

Feedback 
回饋

- 找日文老師、嘻研社學長討論 
- 把歌放到日文臉書社團

〈圖一〉IPOF 說明

〈圖二〉IPOF 範例：做一首日文 rap

自我提問



2. 大拆特拆 

把學習主題想像成你想做的美食套餐。大拆特拆，就是拆解這份套餐，去
搞懂它包含哪些餐點，再搞懂每一個餐點裡有什麼原料 — 這樣你就能做
出美味的套餐！


大拆特拆會結合 IPOF 畫出樹狀圖，由上到下拆解成三層任務，每一層都
用動詞開頭， 拆解時也可一邊搜尋網路資源，就能拆得更細緻。


• 第一層：寫上你的主題 

• 第二層：想想你要做什麼行動才能完成這個主題 — 找出 3 個最重要
的行動。多參考 IPOF 可以讓你想得更完整！


• 第三層：把第二層的行動拆解成更小的行動


以下延續「做一首日文 rap」主題進行大拆特拆：
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〈圖三〉大拆特拆範例：做一首日文 rap

學基礎日文 寫一首 rap 學歌曲後製

學五十音

學單字

了解風格

寫歌 
找旋律

看 YT 學
後製

找後製 
軟體

做一首日文
rap

第一層

第二層

第三層



3. 規劃時程 

完成了大拆特拆，寫計畫書就更好上手了！把樹狀圖中的每個任務，放進
計畫表中的每一週，並寫得足夠清楚，讓自己能衡量當週是否達成進度。
另外提供 3 個寫計畫書的小撇步：


• 填入留白日：先找出無法自主學習的週次吧！例如：段考、競賽等
等，可以參考學校的行事曆


• 分配時間：想想看每一個任務會花幾週或幾小時，再填入計畫書中。
回想自己過去完成類似任務的時間，這樣會推估得更準一些


• 安排諮詢時間：先安排跟老師或專家的諮詢時間，不只能得到調整的
方向，也能幫自己設下小小期限、有效完成唷！
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週次 每週進度

1 學習日文 50 音

2 學習基本日常單字

3 練習簡單的句子結構和文法

4 聽日文 rap、模仿節奏和唱腔

5 學習進階日常單字，與日文老師討論歌詞

6 寫一段 rap 歌詞、練習 rap 的節奏和唱腔

7 繼續擴充 rap 相關詞彙

8
練習不同的 rap 技巧，如韻腳、節奏變化等


找嘻研社學長討論

9 寫一首完整日文 rap、練習並修正歌詞

10 錄音與修正

11 錄音後製、上字幕

12 完成 rap、分享給朋友或社群收集回饋

〈圖四〉規劃時程範例：做一首日文 rap



🤝 幫助你發想！ 
以下是 IPOF 和大拆特拆的案例 😎
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主題 用 IG 推廣減塑行動

Input 
資源

- 看論文〈Characterizing and Measuring 
Sustainable Development〉 
- 看 YouTuber 金魚腦學習如何在生活減塑

Process 
方法

- 製作每週圖文，介紹生活減塑小妙招 
- 確立圖片風格，用特定的配色跟構圖 
- 嘗試不同筆風測試最受歡迎的寫作風格

Outcome 
成果

- 精美的 IG 圖文版面 
- 論文的筆記整理

Feedback 
回饋

- 觀察不同環保主題的愛心數變化 
- 針對留言回饋及時回應和改善

〈圖五〉IPOF 範例：用 IG 推廣減塑行動

〈圖六〉大拆特拆範例：用 IG 推廣減塑行動

瞭解減塑
的方法

製作每週
圖文

嘗試不同
筆風

看金魚
腦影片

看論文

確立圖
文風格

分析環
保時事

瞭解寫
作風格

收集回饋

用 IG 推廣
減塑行動

第一層

第二層

第三層

掃 QR code 看更多



🤖 AI 輔助規劃目標 
這邊與你分享如何用 ChatGPT，事先考慮到所有細節，掌握規劃目標的
精髓：
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目的 咒語

擬定更清楚的目標
我是一位高中生，想在自主學習計畫進行 ____，請以 SMART 目標
管理原則，替我制定有效的學習目標，並告訴我為何如此設定

找到更合適的學習資源
（Input）

我想在自主學習計畫學習 ____，請以真實性、有效性、可靠性原
則，替我分析所有適合的學習資料來源

發現更適合的學習方法
（Process）

我是一位高中生，自主學習計畫想學習 ____，請以《刻意練習》這
本書的核心，替我分析有效的學習方法或技巧為何

思考不同成果形式的可能
性（Outcome）

我是一位高中生，自主學習主題是 ____，學期末有「上台表達」、
「靜態展覽」兩種發表形式，請條列式的給我更多成果呈現形式，
並告訴我為何如此建議

更仔細的進行大拆特拆
我是一位高中生，自主學習計畫想研究 ____，請替我詳盡分析過程
中所需要的知識、能力、行動，給我明確地執行建議

更清楚從何獲得回饋
我在高一的自主學習計畫中要了解 ____，請告訴我所有可以給我學
習建議，並幫助我學得更好的諮詢對象

〈圖八〉ChatGPT 對話：規劃目標

〈圖七〉規劃目標相關咒語

掃 QR code 看更多



🤔 實踐計畫的難處 
覺得自己的學習方法沒什麼用；計畫書寫了也跟不上；自主學習課都在滑
手機⋯⋯自主學習不是件容易的事，這邊分享學習秘笈和實踐羅盤，幫助
你在這條路上披荊斬棘！


😏 如何高效學習 
我們從學習科學（science of learning）萃取 5 個有效的學習方法，整理
成學習秘笈，試著應用在自主學習上吧！


1. 拓展舒適圈：學習最基本的條件，就是拓展舒適圈，有一點辛苦才是
學習。想要進步，就不能只是複習已經很熟練的知識或能力，而是要
學不懂的知識、練不會的能力。


• 你想精進演講能力，已經在班上多次練習過，同學都覺得很棒。這時
要真正提升演講能力，可以嘗試更具挑戰性的情境，比如參加演講比
賽，或對陌生人進行演講。


2. 收集回饋＆調整：記得 IPOF 的 F 嗎？從他人收集回饋，是進步的好
方法。回饋來源可以是老師、同學、專家或是科技，每一種回饋都是
一種學習和進步的機會。


• 學習英語時，可以把自己的文章或口說錄音檔，分享給英文老師或英
語母語者，聽聽他們的想法；或把文章丟進 ChatGPT，讓 AI 給你調
整的建議。


3. 感知細節：細節是學習的關鍵。在學習的過程中，要訓練自己留意並
掌握細節，才能確保自己的學習是有效且全面的。


• 練習鋼琴時，仔細地聆聽每一個音，確保每個音的力度、長度和指法
都是正確的。

階段四、實踐計畫
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Notion 版

開始自主學習 2-3 週後閱讀時機

https://atomskool.notion.site/e002e171cb1c4bae90b9d245c914a3d5?pvs=4


4. 深度應用：學習不只是累積知識，更重要的是將知識和技能應用到不
同情境中。這會讓你更深入掌握知識，並提升解決問題能力。


• 你正在學程式設計，只學理論知識可能不足以讓你熟練。可以把這些
知識應用到實際專案中，比如建立網站或開發應用程式。


5. 創造意義：當你創造學習與自己的關聯、將知識轉化為自己的一部分
時，學習就會變得更有價值和意義，記憶也會更持久。


• 學音樂時，嘗試創作跟自己有關的曲子，表達內心的情感；學物理
時，如果你對火箭發射原理有興趣，可以試著結合兩者。


😏 如何有效執行 

掌握了學習秘笈，可能還是會遇到沒有動力、拖延的狀況。跟你分享實踐
羅盤的 4 個方法幫助你有效執行。


1. 最小努力法則：每次想到很困難的事就會拖延，這時你可以想想有什
麼最簡單的方式開始。例如打開線上課程、讀一頁書等，你會發現這
件事沒有想像中這麼難，就會更順利開始學習。


2. 番茄學習法：設定一個 25 分鐘計時器，在這段時間專心完成一項任
務，不使用手機、不分心、不休息，計時結束後休息 5 分鐘再繼續。
這種方式可以幫助你維持專注力，避免長時間學習或工作導致的疲
勞。


3. 成果視覺化：透過視覺化方式記錄你的學習歷程和成果，例如筆記
本、notion、手機備忘錄等，每完成一項就記錄、打勾，這樣會更有
成就感和動力來持續完成。


4. 不要過度在乎計畫表：記得計畫只是參考，不是枷鎖；只要每次自主
學習都足夠認真，就算沒跟著計畫表走，也不用太擔心，想辦法調整
步調即可。（請參考【階段五、反思歷程】）
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你喜歡哪個方法呢？



😏 幫助你發想！ 
以下列舉不同主題的學習秘笈，看看有沒有給你一些靈感 😎
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〈圖一〉有效學習範例

拓展舒
適圈

收集
回饋

感知
細節

深度
應用

創造
意義

學習 
攝影技巧

嘗試不同的攝
影風格，如風
景、人像、微
距攝影

問攝影社的朋
友，光線和構
圖拍得如何

細心觀察光
線、構圖、色
彩細節

將學到的攝影
技巧應用到不
同場景，如夜
景、籃球場

讓每張照片成
為你的生活小
碎片

架設網站
不只單純架設
網站，還要學
習 UI/UX

請同學瀏覽網
站，看排版好
不好看、資訊
清不清晰

自己時刻以使
用者角度測試

參考其他網站
設計，嘗試加
入新功能，如
動態牆

網站內容是介
紹自己，把備
審資料直接變
成網站

繪製漫畫
模擬漫畫《鏈
鋸人》的分鏡

分享到 ACG 
社群徵求網友
讀後感

增減分鏡，檢
查鏡位流暢度

嘗試不同作畫
風格，並臨摹
大師們的畫風

傳遞自己想要
講述的故事，
如異性戀才是
少數的世界

研究 
心理學

到 coursera 上
直接修一堂心
理學課程

完成線上課程
的測驗並修改
答錯的地方

深度了解米爾
格倫實驗的啟
示與影響

和同學相處時
運用心理學的
概念詮釋

確認對心理學
有沒有喜歡到
想讀相關科系

探究 
白紙運動

從 YouTube 介
紹理解白紙運
動

從中國人民、
政府、其他國
家的評論來反
思自己的觀點

觀察運動支持
者和反對者，
研究其背景和
立場

用問卷調查身
邊的人是如何
理解這場運動

比較白紙運動
與台灣民權運
動的不同



🤖 AI 輔助實踐計畫 
這邊與你分享如何用 ChatGPT，在遇到困難時獲得方向、解決問題：
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目的 咒語

運用拓展舒適圈原則安排
學習活動

我是一位高中生，在自主學習計畫學習 ____，請以拓展舒適圈為原
則，給我有效學習的行動建議

透過收集回饋優化學習
我是一位高中生，在自主學習計畫研究 ____，請替我分析該如何透
過「收集回饋」，幫助我學得更好

透過感知細節知道如何做
的更好

我在高中的自主學習計畫中學習 ____，請以有意識的感知細節為原
則，讓我能更有效的學習

將現有學習主題轉為更深
度的應用

我是一位高中生，在自主學習計畫中學習 ____，請以能有更實際與
深度的應用為原則，替我延伸學習主題，並幫助我有更好的學習體
驗

創造意義強化學習動力
我是一位高中生，在自主學習計畫學習 ____，請以創造與學習者的
關聯為原則，賦予主題更高的學習意義，目的是讓我學得更好

將成果視覺化，不斷激勵
自己向前

我在高中的自主學習計畫中研究 ____，請告訴我視覺化紀錄成果的
所有形式，幫助我不斷推進進度，學得更好

用最小努力原則對抗拖延
我在執行 ____ 自主學習計畫時，常因為 ____ 而導致拖延，請以最
小努力原則，幫助我持續學習

〈圖三〉ChatGPT 對話：實踐計畫

〈圖二〉實踐計畫相關咒語

掃 QR code 看更多



🤔 為什麼要反思歷程 

在執行自主學習計畫的時候，很容易會有種「迷航」的感覺：可能是發現
了問題但還是硬著頭皮做下去，或是學期過完始終對自己在做什麼一頭霧
水。


其實，適時停下來、回頭檢視自己的步伐，反而有助於我們繼續前進哦！
你會更知道是否需要調整學習方法、重新估算時間，或設立新的學習目
標。


😏 如何反思歷程 

我們先來看阿爆的例子：


阿爆的自主學習主題是「研究青少年容貌焦慮」，打算用訪談同學和發
放問卷的方式進行，但做了 5 週後，發現都找不到同學、沒什麼人填問
卷，收集到的資料也不知道怎麼處理⋯⋯


不知道你是否也遇過阿爆這種「怎麼做就是到不了彼岸」的情況，這時你
就可以運用「過河搭橋原則」。

階段五、反思歷程
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你覺得阿爆可以怎麼做 🤔

Notion 版

自主學習進度落後或卡關閱讀時機

https://atomskool.notion.site/1e44bfe02fb94c0bbdcf488801ccd0c9?pvs=4
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任務目標：運用過河搭橋原則反思歷程、思考如何改變


任務時間：30 分鐘


作法：

1. 寫下此岸：寫下所有你目前完成的事情、嘗試的方法、使用的資源

2. 寫下彼岸：寫下你原先預期要達成的目標，可參考【階段三、規劃目
標】


3. 寫下差距：比較此岸與彼岸的差距

4. 寫下為什麼：釐清造成這些差距的根本原因

5. 搭橋：基於你寫下的差距，思考如何改變


小提醒：


• 書寫這岸與彼岸時，盡量用 [動詞] + [數字/元素] + [名詞] 格式


• 我目前 [閱讀] 了 [3] 章 [原子習慣的章節]


• 我預計 [剪輯] 出具有 [搞笑 GIF 轉場和完整字幕] 的 [街訪影片]

過河搭橋原則

〈圖一〉過河搭橋原則步驟



於是，阿爆寫下了他的此岸、彼岸和差距，如〈圖二〉。


接著阿爆要問：為什麼會有差距？這步往往是關鍵。很多同學發現計畫不
如預期時，就急著找解方，但唯有釐清問題的根本，才能對症下藥。
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此岸 彼岸

- 不知道怎麼分析問卷數據，

圖表都做得亂七八糟

- 沒做過問卷和數據分析，不熟悉
圖表呈現

- 還差 3 位（訪談）同學
- 能訪談的時間大多是放學後或假
日，但大部分同學要補習

- 不知道如何確定問卷回饋有效/
無效

- 問卷設計大多是選擇題，就算同
學是亂填也看不出來

- 還有 40% 逐字稿要打
- 打逐字稿手超酸⋯⋯常常打到一
半就先休息追海賊王真人版

差距 為什麼

- 目前訪談 2 位同學，並打了 
60% 的逐字稿

- 預計訪談 5 位同學，並用逐字
稿進行質性研究

- 目前收集了 30 份同學問卷，
有 2 份感覺是亂填

- 預計收集 100 份問卷回饋，進
行數據分析

〈圖二〉阿爆的過河搭橋原則



知道產生差距的真正原因後，阿爆就可以開始設定搭橋策略了。這邊介紹 
3 種常見策略：


1. 抓出重點：我們常常會想搞定眼下所有問題，但其實專注於最具優先
性的任務，反而能確保資源和精力被有效利用。待大重點處理完，再
逐一攻破小重點！


阿爆：不知道怎麼分析問卷數據，圖表都做得亂七八糟

👉 先閱讀教學文章，學習如何分析問卷數據，再決定圖表呈現方式


2. 調整方法：股神巴菲特說過「在錯誤的道路上，奔跑也沒有用。」當
實踐計畫卡關時，也許換個方法就能豁然開朗。


阿爆：打逐字稿手超酸⋯⋯常常打到一半就先休息追海賊王真人版

👉 使用語音轉文字 AI 軟體，如：Vocol.AI，先讓 AI 打好初稿，再作
人工校對


阿爆：問卷設計大多是選擇題，就算同學是亂填也看不出來

👉 設計反向題或常識題，來測試受試者是否有認真填答


3. 調整彼岸：儘管情況已經發生變化，有時還是會覺得「都做到這裡
了，不繼續做好像怪怪的」，而過於執著達成原訂的目標。其實根據
新的情況，合理調整目標，反而可能提高成功的機會。


阿爆：能訪談時間大多是放學後或假日，大部分同學都要補習⋯⋯

👉 調整彼岸，改成訪談 3 位就好，但要進行深度訪談，並練習編碼


到這邊，阿爆就完成了過河搭橋原則五步驟。在進度落後或卡關時，你也
可以跟阿爆一樣，運用過河搭橋原則來突破唷！
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🤝 幫助你發想！ 
以下是「準備多益考試」的過河搭橋原則，看看可以如何克服差距 😎
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〈圖三〉過河搭橋原則範例

此岸 彼岸

差距

- 目前模擬考離 800 分還有段距離


- 不夠熟悉多益考試題型和答題策略


- 時間規劃亂掉，進度大落後


- 遇到複雜的文法規則或生詞會看不
懂，閱讀測驗很不擅長

- 已購買多益考試書籍和題庫


- 已經開始練習一些簡單的題目

- 沒有針對自己不熟悉的題型練習


- 學校彈性時間，同學太吵，經常被
打擾，導致無法持續專注


- 一味地注意文法規則或單字，但沒
有嘗試理解文章主旨

👉 定期在家模擬考試，練習在有限
時間內完成閱讀測驗，提升解題速
度和準確性


👉 學習快速辨識文章結構，包括主
旨、重點、關鍵資訊等

- 多益考試至少達到 800 分

為什麼 搭橋

掃 QR code 看更多



🤖 AI 輔助反思歷程 
這邊與你分享如何用 ChatGPT，突破思考盲點、回顧執行細節、擬定優
化方向：
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目的 咒語

更客觀了解此岸（目前狀
態）

我正在進行高中的自主學習計畫，主題是 ____，請以「目前完成的
事情」、「已嘗試的方法」、「使用的資源」給我更多的提問，幫
助我釐清現況

幫助自己釐清彼岸（理想
狀態）

我是一位高中生，在自主學習計畫研究 ____，請以可衡量、能激
勵、有挑戰為原則，替我設定理想的學習目標

推動進度或縮小差距
我是一位高中生，在執行 ____ 的自主學習計畫時，發現自己 ____
（填入差距），請替我分析如何克服障礙並給我步驟化建議

將限制轉化為替代方案
我是一位高中生，在執行 ____ 自主學習計畫時，發現 ____，請替
我分析該如何克服此限制，並且給我可行的替代方案

更有效地搭橋（實際的行
動計畫）

我在高中的自主學習計畫學 ____，目前已經 ____，理想狀態是 
____，請扮演專業的 ____ 替我分析可能的差距，以及為何有這些差
距

〈圖五〉ChatGPT 對話：反思歷程

〈圖四〉反思歷程相關咒語

掃 QR code 看更多



🤔 為什麼要輸出成果 

有些同學會想：「計畫沒有完成，幹嘛要輸出成果？」


沒有完成計畫，不代表你沒有收穫。無論完成多少，輸出成果能確認你學
到多少、記得多少；當你分享所學時，也在提升溝通技巧，而且能從別人
的回饋中繼續精進自己。


輸出學習成果不只是展現成果，這本身就是學習的一部分。


😏 如何輸出成果 

這邊不會教你怎麼做簡報、調整歷程檔案格式，但會給你輸出成果的
「骨」和「肉」，也就是架構和內容的方法！只要掌握它們，不論是海
報、簡報或學習歷程檔案等不同形式，相信你都能輕鬆掌握！

階段六、輸出成果
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任務目標：運用 STAR 原則回顧自主學習歷程、撰寫摘要


任務時間：20-30 分鐘


作法：

1. 拿出 4 張便利貼，分別寫上 Scene（背景）、Task（任務）、Action
（行動） 和 Result（成果）


2. 由左到右依序把這 4 張便利貼貼在桌上，如〈圖一〉


3. 發想 STAR 內容寫在便利貼上，貼到對應的 STAR 下方


小提醒：


• 發想時可以盡量書寫，想到什麼寫什麼！

STAR 原則

Scene 
背景

Task 
任務

Action 
行動

Result 
成果

〈圖一〉STAR 便利貼

Notion 版

完成階段目標後、自主學習 80% 內容後閱讀時機

https://atomskool.notion.site/f00433e56bd0410fbf404e83fc60318a?pvs=4


1. Scene（背景） 

• 關鍵提問：什麼原因促使你開始學習這個主題？你原本對它的預期是什
麼？


• 案例：偶然在圖書館看到《聽彼得杜拉克的課》，原本不認識他，後來
才知道他是管理學大師，而這本書是他一生思想的精華。就這樣，這本
書引領我走入管理學的世界⋯⋯


2. Task（任務） 

• 關鍵提問：你有設定什麼學習目標嗎？過程中有什麼主要的任務？


• 案例：這堂〈從數據看世界〉教了推論統計、群集分析和迴歸，期末報
告是要選擇一個分析方法，分析高雄市交通事故，並給出改善交通的建
議。


3. Action（行動） 

• 關鍵提問：你在學習過程中做了哪些事？有遇到什麼印象深刻的狀況
嗎？你用什麼心態或做什麼事克服困難？


• 案例：我把日文單字做成小卡，方便隨時背單字，也嘗試用學到的單字
和文法，寫了一篇 100 字自我介紹。日文的動詞變化很多元，要搞清
楚很不容易，我會針對一個動詞，去找很多不同的例句，來強化對動詞
的理解。


4. Result（成果） 

• 你最後做出什麼樣的學習成果？過程中你學到什麼知識或能力？學習
後，你有什麼反思？


• 案例：我這學期的主題是「NBA 隊名與城市之關係」，分析城市的文
化和歷史如何影響 NBA 球隊命名。這讓我強化了英文搜尋能力，也了
解美國大城市的歷史、地理和文化。例如，費城 76 人隊的由來，就是
因為 1776 年〈美國獨立宣言〉在費城簽署。


以上各點都舉了不同例子，方便你參考不同主題的寫法。實際書寫時，一
個自主學習歷程就要包含所有 STAR，並寫成一個完整段落，字數則按照
自己的需求修改，一般摘要會有 100-200 字。
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1. What’s More?（延伸學習） 

• 關鍵提問：完成自主學習後，有什麼你可以延伸學習的內容？


• 說明：改版不只提到成果，更寫出未來想延伸學習之處，顯示出學習者
的強烈動機。


2. Inquire（深入自問） 

• 關鍵提問：為什麼你會選擇這樣做？這樣做會有什麼結果或影響？


• 說明：問自己「有興趣」的原因，把更深層的理由寫出來


3. Specify（具體說明） 

• 關鍵提問：哪裡能加上例子、細節、轉折？


• 說明：原版比較蜻蜓點水，改版後寫出具體的細節
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任務目標：運用 WISE 反思法深化你的反思內容


任務時間：30 分鐘


作法：

1. 閱讀 WISE 的每一點


2. 拿出紅筆及寫好的 STAR 原則，圈出可應用 WISE 的部分


3. 圈完後，開始修改你的內容

WISE 反思法

我這學期完成了 10 張街
頭攝影作品

⋯⋯未來我希望更著墨人
像攝影及黑白照片

我對德文有興趣，所以選
擇自主學習德文

我很愛汽車，發現不少頂
尖汽車品牌都來自德國，
所以對德國文化及德文產
生興趣

雖了解書中道理與行動理
由，卻沒實際應用到生活
中。但也因為實際體悟，
發現確切問題點

我看完《原子習慣》，雖
然還沒實際應用到生活
中，至少了解習慣的複利
效應以及科學原理



4. Evolve（多寫幾版） 

• 關鍵提問：哪邊可寫長一點或短一點？你能適當使用一些修辭嗎？


• 說明：原版太簡單，缺乏自己的理解；改版運用比喻，用自己的話詮釋


記得 STAR 原則和 WISE 反思法是交互使用的。STAR 是撰寫摘要的架
構，寫完後可以用 WISE 的每一點去強化。兩者相輔相成，讓你的成果
如星星般閃耀，也變得更有智慧！


🤝 幫助你發想！ 
以下是同學的自主學習主題，看看他們經歷了什麼😎
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行銷就是拍廣告做宣傳
行銷就像談戀愛，你要了
解顧客，也要有自己的特
色，才能獲得對方青睞

〈圖二〉STAR 範例：翻譯英語作品

Scene 
背景

Task 
任務

Action 
行動

Result 
成果

因我原本就有閱
讀英語散文的習
慣，有時也希望
優秀的作品能被
更多人看到，因
此決定學習翻譯

雖然之前就有閱
讀習慣，但從來
沒想過翻譯，直
到後來看見文辭
優美的譯文才決
定踏入這個領域

挑選五篇文章，
每週翻譯一篇

其餘八週則用於
潤飾文字與整理
成果，目標為不
依賴翻譯器讀懂
並翻譯成通順的
中文

有時即使看懂了
原文，也不知該
如何用中文表達

再者，為了不偏
離原義，我常想
是否要將一些細
微字眼翻出來，
有時也擔心會不
會有超譯問題

最後成功翻完預
定的五篇文章，
將原文與譯文各
自整理成文件，
也將兩者摘錄後
於簡報裡呈現

我想我在學習過
程中，英語閱讀
速度有加快，對
文章瞭解加深，
中文寫作能力也
略有提升

掃 QR code 看更多



自

主

學

習

實

戰

手

冊

46

我這次翻譯了一篇名叫
〈The road not taken〉
的英語詩

完成這次翻譯後，我希望
未來能翻譯具有人文情懷
的科幻小說，如《Do 
Androids Dream of 
Electric Sheep?》（銀
翼殺手）

我選擇翻譯這篇詩，是因
為它的內容吸引了我

這篇散文描述了人對「選
擇」的複雜心境，這與現
在正思考要就讀文科或理
科的我相似，因此我想要
進行翻譯

我在翻譯過程中碰到了一
些困難

在翻譯這篇詩時，我特別
難以拿捏在維持原有語意
下，展現中文語境的節奏
感（避免生硬的翻譯腔）

翻譯英語詩是一個有趣的
過程

在學習過程中，不斷字斟
句酌、想精準傳遞原作者
的意涵，但後來發現不同
語言就是有些語境無法直
翻，因此反倒開始去了解
翟理斯怎麼用英文翻譯唐
詩

〈圖三〉WISE 範例：翻譯英語作品



🤖 AI 輔助輸出成果 
這邊與你分享如何用 ChatGPT，更仔細反思歷程、輸出精彩成果！
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目的 咒語

用莫忘初衷精神反思學習
動機

 我是一位台灣的高中生，已完成 ____ 小時的自主學習計畫，關於 
____，請替我用莫忘初衷的精神回顧我的學習動機，並參考「什麼
特別原因促使你開始學習這個主題」、「你原本對它的預期是什
麼」，給我 5 個延伸提問

清晰回顧原先的學習目標

我是一位台灣的高中生，已完成 ____ 小時的自主學習計畫，關於 
____，請協助我清晰的回顧起先的主要任務，並參考「你有設定什
麼學習目標嗎」、「過程中有什麼主要的任務」，給我 5 個延伸提
問

盤點所有學習過程的細節

我是一位台灣的高中生，已完成 12 小時的自主學習計畫，關於 
____，請協助我思考過程中的所有細節，並參考「有遇到什麼印象
深刻的狀況嗎」、「你做什麼事或心態調整克服困難」，給我 5 個
延伸提問，以表格呈現

清楚說明學習收穫與成果

我是一位台灣的高中生，已完成 ____ 小時的自主學習計畫，關於 
____，請詳盡的給我成果製作的建議，並參考「你最後做出什麼樣
的學習成果」、「過程中你學到什麼知識或能力」、「學習後，你
有什麼反思」，分別給我 2 個建議說明，條列式呈現

〈圖五〉ChatGPT 對話：輸出成果

〈圖四〉輸出成果相關咒語

掃 QR code 看更多





後
記



在一場演講後，有位同學跑過來跟我說：「老師，我是兩年前上過課的學
生！」


我：「哇！你現在高三啦！你那時候做什麼自主學習主題？」


兩年前因為疫情，課程改線上，沒有跟他實際見過面。


他：「我學韓文，我想跟老師說，我後來去韓國玩，真正能用韓文跟他們
簡單溝通耶！」


我：「很厲害欸！」


他：「而且老師教的方法，我第二次自主學習也有用喔，我是做文化議題
的探究。」


聽到同學這麼說，真的非常開心。不只是因為他持續使用這些方法，也因
為他選了喜歡的主題、眼神閃閃發光 — 這大概就是自主學習的樣貌吧！
選個熱愛的主題，好好學習，並能夠應用在生活和課業中。


一學期的自主學習，說長不長、說短不短。結束後不是寫成歷程檔案就放
著不管，而是可以思考看看：哪裡能做得更好？還想進一步學什麼？如何
應用或實踐？不斷改善、持續進步，把自己打磨得越來越厲害。


自主學習最關鍵的，就是培養出學習的信心和能力，能勇敢的面對未知的
挑戰，成為一個學會學習、愛上學習的人！

自主學習後⋯⋯
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找到你的宇宙！讓遊戲開始吧！ 享受這場冒險！



團隊＆作者
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團隊簡介 
爆學力成立於 108 年，是全國性非營利組織，致力於培育未來學習者，
讓更多人學會學習、愛上學習。在新課綱推展之際，為高中生量身打造課
程培養自學力。創立以來服務超過 100 所高中職、影響 50,000 名師
生，將自主學習拓展到台灣的各個角落。
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李承翰 aka 台周 
中華民國爆學力教育推廣協會 學習長

國立清華大學 學習科學所 碩士生

國立台灣大學 經濟學系 學士

#行走KKBOX #電影賞析家

#經濟模型通 #技擊小鐵拳

吳承穎 aka 樂咖 
中華民國爆學力教育推廣協會 共同創辦人

Minerva University MDA 碩士生

國立清華大學 學習科學所 碩士生

國立台灣大學 國際企業系 學士

#叮叮噹噹 #嘻哈饒舌

#高雄囝仔 #月薪嬌妻

許秉軒 aka 利他能 
中華民國爆學力教育推廣協會 企劃長

臺北醫學大學 藥學系 學士

#ChaTGPT愛玩客 #生涯設計師

#獨立音樂仔 #故事歌頌者



感謝所有夥伴和親友的支持，讓爆學力能持續前行，為台灣教育努力。特
別感謝 1111 人力銀行鼎力贊助本書發行！

感謝名單
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劉桂坊 鄭雅云 廖冠智 教授 杜亞訊 洪逸文 Gp
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溫浚崴 陳相銘 陳麗英 主任 陳坤平 簡輝偉 品希

姜岱妏 郭柏育 陳光鴻 組長 吳民雄 N.7.

許永諺 姚思羽 連珮瑩 主任 吳張治 懷瑾

周妍馨 王聖棨 董季樺 主任 洪鳳麟
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