
 

 

 

摘要 
108 課綱強調自主行動、溝通互動與社會參與等三大核心素養，為了增加同學培養素養的時間，

高中三年的必修課程減少、選修課程增加，每週增加了「彈性學習」課程，同學們便可以在這些彈性

學習課程中自我探索、自主學習，嘗試在這段時間內，探索這些學校沒教的、過去想學而沒機會的、

自深感興趣的、自己做的好的主題。 

然而 108課綱中的自主學習，與教育心理學上提到的「自我調節學習理論」意義相近。該理論強

調學習者透過對學習主題的覺知，主動地參與自己的學習過程，產生自己對該學習的想法、感覺與行

動。更甚者，透過控制外在環境干擾與學習資源，創造更有利的學習環境，以達到自身的學習目的。 

本文試著站在同學的角度，試圖解答進行自主學習可能會遇到的常見問題外，更依循著教育心理

學、諮商技巧為基礎，協助同學劃定務實的目標階層，在不同階段都能見自己可為之處，憑藉著自主

學習計畫一步步的達成自我實現、自我調節的自主學習者。 

一、 學習主題怎麼訂？ 

學習目標的訂定往往影響了計畫的執行程度。最佳的情況下，能夠找到計畫對自己的獨特

意義*，往往執行起來更容易有效能感與意義感；若生命中沒有發生可以做為學習意義的特別事

件，則可以從以下幾個方向著手： 

（一）自身已知興趣 

興趣是指一個人的喜好，或對某件事物有特別的關心與好奇，簡單來說，就是我喜不

喜歡做的問題。透過自己的興趣，進而在自主學習上安排與自己興趣相符的課程設計，也

可以提高自主學習課程的完成度。 

（二）自身能力所及 

如果興趣指的是我喜不喜歡，那能力代表的就是我能不能及我會不會的問題。個人在

學習某種事物前，對學習該事物所具有的潛在能力，這種潛能經過學習或訓練，就可以發

揮出來，使你在相關領域中表現出色。在設計自主學習課程，需考量自己能力所及的程度，

太過或是不及都會無法在自主學習中得到預期的成效。 

（三）過去生活遺憾 

可以想想在過去的生活經驗中，是否有想做而無法做的事物，都可以安排在自主學習

中完成。透過自主學習課程選擇自己想要的課程主題，在學習中享受樂趣。 

（四）學校的心理測驗 

學校會進行性向測驗及興趣量表，興趣量表提供一個方向，讓你知道自己真正喜歡的

是什麼？而性向則代表你在該領域的能力與潛力，設計與自己性向相符的課程，可使你的

學習事半功倍。 

二、 學習目標怎麼訂 

「人生很多事本來就徒勞無功」──九把刀《那些年，我們一起追的女孩》 

縱使九把刀認為人生許多時候都是白忙一場，而設計學習計畫，就是希望透過結構性、系

統性的的步驟，讓付出的努力可以有效發揮，所以不妨可以把學習目標聚焦於以下幾點： 

（一）探索可能性 

在設計自主學習課程中，可以找尋過去沒有想過的主題，對於這種沒有觸及過的主題，

往往可以有不同以往的想法和創新。 

（二）發展能力 

1. 評估現有能力：在設定學習目標時，除了需評估自身能力外，還需要設定該領域能力的

階層表，各領域之階層表可以找相關指導老師討論完成。 

2. 設立能力培養目標：在設立自主學習的目標時，可以從零開始學習一項新事物，也可以

❤我與「自主學習」的第一次約會❤



從已經會的部分繼續專精研究。 

三、 學習資源在哪裡？ 

學習如同人生，不該是場單人戰鬥，找到幫忙自己的資源往往可以事半功倍，以下列出幾項常見的周

遭資源： 

（一）指導老師 

針對你所設定的主題，找尋該領域相關專業的指導老師，從自主學習的計畫撰寫，計畫的執行程度，

執行遇到的困難，時時請益指導老師，做多元的討論及分享。 

（二）同儕專家 

三個臭皮匠，勝過一個諸葛亮，在班上的同學都有自己專精的事物，這都是你在自主學習中可以運用

的資源，可以多去觀察發掘生活周遭的這些專家。例如：小論文多以分組方式進行，可以找志同道合

的同學針對有興趣的主題一同深入探究，也從同學身上習得不同的見解和看法。 

（三）家庭專家 

在家人親戚及友人中不乏有相關領域的達人，透過問答訪問紀錄撰寫心得，增加自主學習的深度及廣

度。 

（四）社會專家 

找尋該領域在社會上有代表性之人物，透過書籍專訪報章雜誌媒體新聞了解其學習經歷，從中得到啟

發和靈感。 

（五）網路專家 

自主學習強調個人的主動性和自律性，而網路搜尋資訊是最快速簡便的方式，善用網路資源可以透過

圖書館檢索資源、線上學習課程，各大學也開設開放式課程提供學習。 

四、 學習進度怎麼訂？ 

「成就感」時常是人們堅持一件事的重要推手。 

自主學習對多數同學來說，都是一件相對浩大且長期的計畫，為期十多週的學習歷程，若因為生疏、

無助而累積太多的挫折，很容易就會出現半放棄的狀態，此時，適當的學習進度就顯得非常重要。 

（一）小而踏實的努力──建立成功階梯 

成功階梯包含「成功」與「階梯」兩個概念。階梯指的是，將主

要的學習目標切割劃分成無數的小步驟、小目標，讓自己像在爬

階梯般，一階一階的朝目標向上邁進；而所謂的成功，指的是每

一個被劃定的目標必定能完成。如此，便能兼具「成就感」與「前

進感」兩個大前提之下，穩定而滿足地完成自主學習。 

（二）慢慢來、比較快──螺旋式學習 

為了讓學習更容易吸收，請每週學一些進度就好。 

螺旋式學習試圖讓學習內容：由簡單到複雜、由具體到抽象等方

式遞進，像是逐漸上升的旋轉樓梯，隨著難度住漸提高、學習逐

漸複雜，進而學習到完整的知識與能力。 

五、 學習是動態調整的過程──滾動式修正 

如果每件事情都如預期發展，那想必會是一件非常幸運的事情，可惜計畫永遠趕不上變化。 

計劃往往會因為自身、他人、事、物的狀態改變，而如果固執的堅持一定要依照預先設立好的工作途

徑執行，便很容易因為挫折而影響了執行效率。此時，滾動式修正便是重要的優化策略。 

滾動式修正，指的是在構思與執行行動的過程中，廣泛的採納不同的意見，並依據現有執行成果為基

準，適時的調整原有計畫的執行時間長度、投注資源與目標修正。 

以課業學習為例，GD以國中數學科學習經驗為基準，預計在高一上每週完成一個單元的子章節複習。



然而，執行幾週後發現，雖然剛開始確如進度的完成習題練習，但進入《指數與對數》單元時，GD

開始需要花費更多的時間學習，並增加題型練習，才能完整理解該單元的內容。若為不具備滾動式修

正的能力，GD能仍只預留一週的時間複習《指數與對數》，如此便會造成 GD無法在此章節完整學習；

若具備滾動式修正的能力，GD便可以在進入此章節時，增加學習時間，甚至引入更多的學習資源來

克服學習困難。 

六、 如何詮釋自主學習的成效？ 

主動審視學習成效讓才能再次賦予學習意義，而審視又可以分為「結果導向」與「歷程導向」兩種視

框。 

（一）從「主題」中學習──結果導向 

結果導向是種相對簡易的績效評估方式，主要依據「學習目標」的完成度進行評估。此導向容易被量

化與計算，我們可以透過五點量表（非常不好、不好、普通、好、非常好）或是類似會考指標（待加

強、普通、精熟）進行評估；更重要的是，此量化的結果亦於評估能力的成長幅度，所以也更容易被

應用在前述提到的滾動式修正中。 

（二）從「規劃」中學習──歷程導向 

有些時候學習的過程比結果更重要。 

這是你第一次寫學習計畫嗎？寫計畫的過程中，你最在意什麼？寫起來輕鬆嗎？在寫計畫的過程中遇

到什麼困難？ 

亦如 108課綱中所強調的素養──自主行動。自主學習的重點不全然是達成規劃的目標，更多的是學

習「規劃」所需的能力，諸如自我了解、自身能力評估、環境助阻力分析等，憑藉以上能力的培養，

促使同學獲得訂定合理目標的能力。 

七、 結語 

自主學習讓同學擁有短暫時間，在學校、家庭、同儕與其他資源的支持下，能夠擁有更多探索自己的

可能性，可能是沒嘗試過的事物、可能是過去生活中的遺憾，更有可能是依據現有能力與嗜好，使其

更加燦爛耀眼。 

自主學習是同學面對 108課綱的第一個挑戰。同時，也是向內覺察與向外探索的好機會。  



範例.螺旋式的學習階梯 

壹、學習目標：以吉他*1自彈*2自唱*3五月天的《擁抱》*4 

貳、學習時間：18週 

參、學習資源 

一、指導老師：潭集他 老師（音樂科專任教師） 

二、同儕專家：吉鉈王 同學（吉他社教學組長） 

三、家庭專家：Jason Mrez（表哥的男朋友） 

四、網路資源：Youtuber頻道《馬叔叔 Uncle Ma》 

肆、自身能力評估 

一、歌唱能力：精熟，能以正確音準、節拍，順暢的唱完《擁抱》。 

二、吉他能力：無能力，完全沒有任何基礎。 

三、識譜能力：待加強，具備基礎識譜與樂理能力，但不會閱讀吉他譜。 

伍、學習階梯（聚焦吉他演奏技能與識譜能力） 

陸、螺旋式的學習進度 

學習內容 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

認識吉他結構、認識

吉他指法 
                  

進度註記  

認識四大和弦與其

指法 
                  

進度註記  

按緊、熟練四大和弦                   

進度註記  

識讀《擁抱》樂譜                   

進度註記  

掉漆的跟著譜按和

弦 
                  

進度註記 以按對指法為主，直到熟悉為止。 

慢速流暢跟著譜按

和弦 
                  

難度等級 任務內容 

1 認識吉他結構、認識吉他指法 

2 認識四大和弦(F7M、Em、Dm7、C)與其指法 

3 按緊、熟練四大和弦 

4 識讀《擁抱》樂譜 

5 掉漆的跟著譜按著和弦 

6 慢速流暢跟著譜按和弦 

7 正常速度流暢跟著譜按和弦 

8 獨立空間一人自彈自唱 

9 對著家人或同儕進行自彈自唱 

10 於課堂中自彈自唱進行成果發表 



進度註記 跟著節拍器(50BPM)進行練習，以確保節拍正確。 

正常速度流暢跟著

譜按和弦 
                  

進度註記 跟著節拍器(66)進行練習，以確保節拍正確。 

獨立空間一人自彈

自唱 
                  

進度註記 錄影檢查姿勢與儀態，並確認歌唱是否走音；視情況延長或縮短本進度時長。 

對著家庭專家或同

儕進行自彈自唱 
                  

進度註記 自彈自唱展示給同儕專家看，以確認學習成果；視情況延長或縮短本進度時長。 

於課堂中自彈自唱

進行成果發表 
                  

進度註記 成果發表時，全程進行錄音錄影，作為本次自主學習成果紀錄。 

柒、自主學習成效評估表（以結果導向為例） 

週次 項目 精熟程度 滾動式修正 備註 

1 認識吉他結構、認識吉他指法 
□精熟□基礎□待

加強 

□延長練習□縮短練習□引入

新資源 
 

2 
認識吉他結構、認識吉他指法 

認識四大和弦與其指法 

□精熟□基礎□待

加強 

□延長練習□縮短練習□引入

新資源 
 

3 

認識吉他結構、認識吉他指法 

認識四大和弦與其指法 

按緊、熟練四大和弦 

□精熟□基礎□待

加強 

□延長練習□縮短練習□引入

新資源 
 

4 按緊、熟練四大和弦 
□精熟□基礎□待

加強 

□延長練習□縮短練習□引入

新資源 
 

5 
按緊、熟練四大和弦 

識讀《擁抱》樂譜 

□精熟□基礎□待

加強 

□延長練習□縮短練習□引入

新資源 
 

6 
識讀《擁抱》樂譜 

掉漆的跟著譜按和弦 

□精熟□基礎□待

加強 

□延長練習□縮短練習□引入

新資源 
 

7 掉漆的跟著譜按和弦 
□精熟□基礎□待

加強 

□延長練習□縮短練習□引入

新資源 
 

8 慢速流暢跟著譜按和弦 
□精熟□基礎□待

加強 

□延長練習□縮短練習□引入

新資源 
 

9 
掉漆的跟著譜按和弦 

慢速流暢跟著譜按和弦 

□精熟□基礎□待

加強 

□延長練習□縮短練習□引入

新資源 
 

10 慢速流暢跟著譜按和弦 
□精熟□基礎□待

加強 

□延長練習□縮短練習□引入

新資源 
 

11 
慢速流暢跟著譜按和弦 

正常速度流暢跟著譜按和弦 

□精熟□基礎□待

加強 

□延長練習□縮短練習□引入

新資源 
 

12 正常速度流暢跟著譜按和弦 
□精熟□基礎□待

加強 

□延長練習□縮短練習□引入

新資源 
 

13 獨立空間一人自彈自唱 □精熟□基礎□待 □延長練習□縮短練習□引入  



加強 新資源 

14 獨立空間一人自彈自唱 
□精熟□基礎□待

加強 

□延長練習□縮短練習□引入

新資源 
 

15 

獨立空間一人自彈自唱 

對著家庭專家或同儕進行自

彈自唱 

□精熟□基礎□待

加強 

□延長練習□縮短練習□引入

新資源 
 

16 
對著家庭專家或同儕進行自

彈自唱 

□精熟□基礎□待

加強 

□延長練習□縮短練習□引入

新資源 
 

17 
對著家庭專家或同儕進行自

彈自唱 

□精熟□基礎□待

加強 

□延長練習□縮短練習□引入

新資源 
 

18 
於課堂中自彈自唱進行成果

發表 

□精熟□基礎□待

加強 

□延長練習□縮短練習□引入

新資源 
 

  



 

 


