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自主學習 

～培力課程手冊～ 
112學年度 

 

一個讓你收穫滿滿的學習體驗課程 

 

 

 

持有人：_________班的______________  
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Chapter1.  認識自主學習 

  在 108課綱裡，「自主學習」是個很夯的名詞，也是近年來大家正在努力搞清楚的

主題。不過，這個名詞對你來說，你的認識是多？是少？ 

  我們就一起來探索跟認識什麼是「自主學習」吧！ 

 

看看下面的文章，摘要重點出來： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
▲文章擷取自《親子天下-自主學習計畫怎麼寫？各校自主學習範例/線上資源/課程一次看》的部分文章 

 

 

在上篇文章當中，我發現自主學習是… 

(1) 讓學生_____________學習。  

(2) 其精神是「讓學生自己決定___________的領域或主題，_______________」 

(3) 執行人數可以是____________，也可以是________________。 

如果要讓你用自己的話為「自主學習」下個註解，你認為自主學習是： 

_________________________________________________________________________  
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  不過，只有一部分的文章似乎沒辦法說出完整的自主學習，請你上網搜尋這篇文

章，將文章看完，能否再多找一些跟自主學習相關的內容？ 

(4) 可以透過_______________或________________完成自主學習的成果。 

(5) 學習成果雖然重要，但重點是______________的過程。 

(6) 自主學習的線上資源有______________、______________、______________等可

供參考。 

 

 

  因此，「自主學習」的完整圖像，你認為是… 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

 

 

         筆記欄： 

 ________________________________________________________________________ 

 ________________________________________________________________________ 

 ________________________________________________________________________ 

 ________________________________________________________________________ 
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Chapter2.  自主學習四階段 

第一階段：認識自己 

  你對自己認識有多少？我們窮究一生都在認識他人，不論是聊天、合作、甚至是產

生衝突，都是我們認識他人的方式，那麼有這麼一個陪著你生活到現在的「自己」，

你了解多少? 

  哲學家亞里斯多德說過這麼一句話： 

Knowing yourself is the beginning of all wisdom. 

(中譯：「認識自己」是所有智慧的源頭。) 

因為了解自己，才知道自己會什麼？懂什麼？能力到哪？潛力到哪？甚至是對自己的期待…😊 

 

所以，跟自己來場深度的對話吧！寫得越多，你會發現更多不一樣的自己喔~~ 

◎我具備的能力有：(你覺得自己擅長什麼？什麼讓你特別有成就感？) 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

 

★我平常的興趣有：(你有空時喜歡做什麼？做什麼事情會讓你覺得有趣？) 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 



112 學年度_自主學習培力手冊 

p.6 
 

 

☆我的夢想有：(你的期待是什麼？你想讓自己完成什麼樣的事情？) 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

 

※我關心的事情有：(你常看的新聞類型、常常關注的社會現象) 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

 

 

             筆記欄： 

 ________________________________________________________________________ 

 ________________________________________________________________________ 

 ________________________________________________________________________ 

 ________________________________________________________________________ 

 

你知道，原來你是這麼棒的嗎？😊 
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第二階段：我覺得我想要…?  

  每個人在生活當中，不論是求學、工作、休閒等等的過程中，都充滿著大大小小的

現象，可能是遇到的問題、對某些事情的期待、想達成的目標，甚至是想追的電視劇

或偶像團體…(呵呵~)。你曾經有覺察到這些現象帶給你什麼樣的影響嗎？ 

  心理學家榮格是這麼說的：「每件促使我們注意到他人的事，都能使我們更好地理

解自己。」 

很多事情發生的當下，都是對自己有或多或少的影響，勢必都是一種成長或改變。 

 

 

所以，有什麼樣的事情，是你看到、聽到、親身體驗，對你產生什麼樣的感受？可以多說一點~ 

我想…採取什麼行動創造改變? 我想…探究世界上的什麼現象? 

 

 

 

 

 

【原因】 

 

 

 

 

 

 

【原因】 

我想…培養自己什麼能力？ 我想…發覺自己的什麼狀態？ 

 

 

 

 

 

【原因】 

 

 

 

 

 

 

【原因】 
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◎有個機會讓你可以把提到的事情實現，哪個部份或事情會是你「最想要做的」？ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

而做了這件事情，你期待的結果會是…? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

 

 

 

     筆記欄： 

 ________________________________________________________________________ 

 ________________________________________________________________________ 

 ________________________________________________________________________ 

 ________________________________________________________________________ 

 

有些事，不做不會怎麼樣，但是做了肯定不一樣！  
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第三階段：是時候該衝一波了! 

  有時候要完成一件事情，光靠熱血跟努力是不夠的，雖然可以在過程中嘗試錯誤，

最後得到的體會跟感動也會多很多；可是如果我們可以有效率地達成目標，得到的體

會跟感動不會比較少，反而可以減少更多走冤枉路的機會。 

  不過怎樣才叫做「有效率」呢？把需要的資訊跟資源都備好，才不會臨時亂陣腳！ 

怎麼樣才能「事半功倍」？使用的工具就要十分給力，才不會白費力氣!! 

★我想做的是…___________________________________________________________ 

☆☆做了這件事我想達成的結果是…__________________________________________ 

 

接下來，要來確認一下我想做的事情需要什麼樣的知識與能力？以及該如何行動？ 

(寫的越清楚，在執行的時候才不會亂了陣腳) 

 

  「所需」的知識或能力  該如何行動 

 

 

我的學習目標 
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◎要完成這件事情，在收集資料時，我會用的關鍵字是：(越多越好，表示可以使用

的資訊夠齊全) 

使用的關鍵字 原因 

1.   

2.   

3.   

4.   

5.   

6.   

 

 

 

             筆記欄： 

 ________________________________________________________________________ 

 ________________________________________________________________________ 

 ________________________________________________________________________ 

 ________________________________________________________________________ 

 

如果你希望周遭環境改變，答案或許是從「改變自己」開始!! 
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第四階段：我該如何執行呢? 

  為了達成我的目標，勢必要把欠缺的能力學起來、找相關資料補足自己不夠熟悉的

知識面，但是有這麼多事情要做，好像會擠成一團，那我可以怎麼安排我的學習時

程，才能讓事情水到渠成呢？可以把我想完成的事情分成階段性任務，按部就班地完

成～ 

  一位美國著名的勵志作家吉格．金克拉，他曾說：「積極的態度會帶來積極的結

果，因為態度是具有感染力的。」所以，讓自己熱血一回吧!! 

 

 

 

◎根據前面的準備與整理，我的自主學習計畫… 

學習主題是：______________________________________________________________ 

學習動機是：______________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

目標是：__________________________________________________________________ 

成果是：__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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【我的階段性需要完成的任務】 

階段 層面 須完成的任務(需具體敘述) 

順序安排 

(週次) 

前 

能力面 

 

1 

 

知識面 

 

2 

 

中 

執行面 

(歷程反思) 

 

3 

 

和老師討論 

 

4 

 

後 成果展現 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

接下來，就要來實際執行了!讓我們拭目以待!! 

 

 

 

機會是留給準備好的人，我準備好了，你呢？  
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Chapter3.  自主學習成果紀錄表 

向自己證明自己完成一件「厲害」的事，成就感十足！ 

執行人資料 

班級 座號 姓名 

   

學習主題  

學習目標  

需要的設備  

 

自

主

學

習

規

劃

內

容 

週次 實施內容與進度 自我檢核 

1  

□優良 

□尚可 

□待努力 

2  

□優良 

□尚可 

□待努力 

3  

□優良 

□尚可 

□待努力 

4  

□優良 

□尚可 

□待努力 

5  

□優良 

□尚可 

□待努力 

成果說明  

學習目標 

達成情形 

我認為我完成計畫中的_________%，原因是… 

 

 

 

自主學習 

歷程省思 
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Chapter4.  相關細節與提醒 

1. 計畫是自己幫自己安排的，老師並不知道你的能力是什麼，無法幫你規劃。 

【常有問題】那老師可以提供的協助是什麼？ 

2. 計畫中需要的設備是需要自己準備的，學校只能提供「臨時、應急」用的。 

【常有問題】那我(例如：鍋碗瓢盆、試管、…等)不就沒辦法在學校完成了？怎麼

辦？ 

3. 小組最多可以 3人一組，雖然是同一組，但是每個人的動機、分工跟成長是不一樣

的喔！ 

【常有問題】團體的自主學習計畫，是一組交一份嗎？ 

4. 自主學習的主題不宜過於廣泛，雖可以中途變更，但要重新修正自主學習計畫表。 

5. 自主學習最後沒有完成設定的目標，也沒有關係！ 

【常有問題】那這樣的自主學習計畫是成功的嗎？ 

6. 最終完成的正式自主學習計畫，要記得上學校校網去填寫，由導師審核完畢，最後

要讓家長簽章。 

 

 

 

 

最後，自主學習是一個可以發現自己亮點、培養能力、證明自己的難得機會！ 

善用自主學習，期許你找到自己最棒的那個樣子！  
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Chapter5.  可以使用的網路資料庫 
◎台北市立圖書館 

步驟一：到台北市立圖書館辦證 

關鍵字台北市立圖書館 https://book.tpml.edu.tw/register 

步驟二：到 Google Play 下載 Hyread 

 

Hyread 使用說明  

  

1. 點選下方「新增圖書館」 

2. 選擇「公共圖書館」➔在關鍵字打上「台北市立圖書館」➔點右邊的+ 

3. 完成，即可在圖書館裡查詢與你自訂主題相關的資訊。 

 

 

其他類似的網路資源有： 

天下雜誌、地球圖輯隊、開放式課程(如摩課師)…等 

 

都可以從校網裡進去找到相關網路資源： 

北港高中學校首頁 

➔行政組織(點選教務處) 

➔右欄網站選單(點選實研組) 

➔下列網站選單(點選自主學習) 

➔找到相關連結--------------------------------------→ 

  

https://book.tpml.edu.tw/register
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Chapter6.  自主學習計畫上傳途徑 

從學校首頁進入➔找到「飛宇點名自主學習系統」 

 

 

 

 

 

➔輸入帳號(學號)和密碼(身分證字號) 

 

 

 

➔點選「彈性課程」 

 

 

 

 

➔點選「自主學習計畫」的填寫 

 


