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未來的⽂盲不是不識字的⼈， 


⽽是不會學習的⼈。
“

Tomorrow's illiterate will not be the man who can't read;

he will be the man who has not learned how to learn.

Alvin Toffler, 1970

參考資料：Toffler, A. (1970). Future shock. Bantam.



嗨！我們是爆學⼒團隊，致⼒於啟發⾼中⽣成為⾃主學習者。為了實現這份願
景，我們在多個縣市舉辦講座、課程和教師研習，並於 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，也就是這本⼿冊。


⼿冊⽬標 
《⾃主學習實戰⼿冊》的⽬標，是協助⾼中⽣掌握 108 課綱中的⾃主學習課
程。我們根據⾼中⽣的能⼒和需求，劃分出五個⾃主學習階段，在⼿冊中會詳
加介紹，並提供豐富的實例輔助理解。⼿冊也會說明⾃主學習在現代社會的重
要性，以及討論⾃主學習相關議題。最後，我們也製作了多個學習單，讓同學
能搭配⼿冊內容進⾏實作演練，逐步完成⾃⼰的⾃主學習計畫。


如何使⽤⼿冊 
⾼中⽣可以依照⼿冊的指⽰⾃⼰實踐，教師也可以將⼿冊作為⾃主學習前導教
材，帶領同學們共同討論與實踐。⼿冊⽬前僅提供電⼦版，下載連結歡迎⾃由
分享；若需要紙本⼿冊，歡迎⾃⾏⼩量印製，若是印製⼀個班級以上的量也沒
問題，不過希望能來信告知，我們很想瞭解⼿冊幫助到了哪些學校！

（P.S ⼿冊每⾴⼤⼩預設為 A5）


最後，這是⼀本強調起⽽⾏的書，期待你看完後開始在⽣活中轉換思維，並且
不斷實驗適合⾃⼰的⽅法，相信你會感受到不⼩的改變。想必你已經準備踏上
這段學習旅途了，希望這本⼿冊能成為你的好夥伴！


See you any time!


爆學⼒ Atom SkooL 團隊

李承翰

吳承穎

許秉軒   謹上


特別感謝：吳宜曉、周妍馨、姜岱妏、陳育萱、許永諺、許珮庭、溫浚崴、廖于嫻、劉怡君、劉桂坊、簡瑋萱
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基本概念



⼤⼆那年，在中國讀書的她接到媽媽的⼀通電話：「我們家破產了，你東⻄收
⼀收趕快回來！」


這通電話讓她從天堂跌到⾕底，從⼩家境優渥的她，沒有想到會在這個時候遭
逢巨變，成為藝術家的夢想也只能擱在⼀旁。


為了避免被家中的債務波及，她只好借宿在⾼中同學家，到處找⼯作賺錢。等
到⼯作穩定後，沒想到命運⼜再⼀次捉弄她。某天，爺爺發⽣⾞禍住院，無法
下⿂塭⼯作，她擔⼼⽗⺟太辛苦，無⼈繼承家中的錦鯉養殖事業，決定回家幫
忙。然⽽，養殖業談何容易，每天要早早起床照顧⿂，晚上還要處理帳務，常
常熬到凌晨才能睡覺；更糟的是，她完全不懂國際貿易，甚⾄被代理商惡性倒
債。多重壓⼒下，讓她浮現了⾃殺的念頭，但為了還清家中債務，她也只能咬
著牙撐過去。


所幸憑藉著不服輸的個性，她逐漸走出陰霾，開始積極⾯對問題。她發現相同
的錦鯉在臺灣的價格是 3,000 元，在歐洲也是 3,000 元 —— 但單位是歐元。
這個巨⼤的價差讓她萌⽣⼀絲希望，下定決⼼打進歐洲市場。於是，她學習成
立網站、經營品牌、做設計包裝，養殖的錦鯉也越來越有品質，屢屢在國際斬
獲⼤獎，並成功銷售國際，被封為錦鯉女王。


她，是鍾瑩瑩。憑著⼀⼰之⼒，2014 年，她告別了超過⼗年的債務⼈⽣，證明
了命運是可以被扭轉的，⽽這個扭轉來⾃於持續精進⾃我、⾃主學習。如果鍾
瑩瑩沒有抱持著⼀顆不斷學習進取的⼼，便無法在錦鯉市場中闖出⼀片天。


鍾瑩瑩的故事告訴了我們⼀件事：⾯對挑戰時，要主動去探索新知並積極學

習；⾯對不確定的未來，永遠以成長型思維
1

來擁抱未知。我們或許無法知道未
來的樣貌，但可以選擇以什麼⼼態迎接它。


這個世界很⼤，有很多好玩的挑戰值得我們⽤⼀⽣去探索。⼀路上的風景很
美，你也應該出去看看。


你可以在離開學校後就決定永遠不再學習，60 年後除了⽩髮和皺紋⼀無所獲。


你也可以當⼀個熱愛學習的⼈，與時代共同躍進，每天都成為更好的⾃⼰。


你，想擁有怎麼樣的⼈⽣呢？現在，⼜該如何選擇呢？期待你，閱讀完這本⼿
冊後，能夠打開不同的視野。

從⾃主學習到終⾝學習

1

⾃

主

學

習

實

戰

⼿

冊

2

參考資料：1. Dweck, K. S. (2019)。⼼態致勝：全新成功⼼理學。天下⽂化。



「蛤？什麼是⾃主學習課程？」第⼀次看到它，你也有這個疑問吧？別擔⼼！
且讓我娓娓道來。


⾃主學習課程


臺灣每過幾年就會修訂課程綱要，⾼中課程也會據此調整。教育部最新修訂的
《⼗⼆年國教課程綱要》就特別強調培育學⽣成為終⾝學習者；⽽在成為終⾝
學習者之前，學⽣要先掌握⾃主學習。為了達成這個願景，臺灣史上第⼀次將
⾃主學習課程正式納入⾼中課程中。


你⼀定想問：「那⾃主學習課程具體在做什麼呢？」問得好啊！


其實教育部對⾃主學習課程的要求並不嚴格，只規定學校要安排每週 2-3 節的
彈性學習時間

1

（3年⾄少18⼩時），其中就包含了⾃主學習課程。


⾃主學習課程的實施⽅式，在每個學校都不太⼀樣唷！有些規定⾼⼀上開始，
有些是⾃由選擇開始時間；有些每週⼀節課，有些每週兩節課；有些會建議學
⽣做⼩論⽂，有些則是讓學⽣⾃由發想主題。


建議你好好瞭解學校的課程模式，才能有效、開⼼地⾃主學習唷！


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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⾸先你得瞭解，⾃主學習課程跟
⾃主學習是不同的概念！

參考資料：1. 教育部（2014）。⼗⼆年國教課程綱要總綱。
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⾃主學習 
你不覺得，世界上有很多有趣的問題值得我們去探索嗎？例如「COVID-19 為
什麼會傳播到全世界？」、「如何預測哪⼀位總統會當選？」、「VR 會如何影
響未來⼗年教育的發展？」⋯⋯太多了！要去探索⾃⼰有興趣的問題前，⾸先
你需要具備的就是⾃主學習能⼒。


我們在學校學習學科知識的過程，或許可以稱為應試學習，可以幫助我們培養
基本能⼒和知識，同時為下⼀階段的學習做好準備。相對的，如果對任何課本
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，進⽽滿⾜⾃⼰的好奇⼼，同時強化多元能⼒。


在《進擊的巨⼈》這部漫畫中，⼈類長年被困在圍牆內，圍牆外環伺著難以擊
敗的巨⼈。有⼈問男主⾓艾倫為什麼想去牆外時，他回答：我想知道，牆壁外
的世界是什麼樣⼦。


這世界啊，好多路我們沒走過、好多景⾊我們沒看過、好多知識我們不知道。


你，難道不想翻過圍牆，跨越⾃⼰知識的邊界，出去看看嗎？

應試  
學習

⾃主  
學習

培養基本能⼒和知識 根據興趣

探究議題、發展能⼒



對於⾃主學習，你是不是也有些疑問呢？我們在研究⽂獻和實地觀察後，整理

出了五個最常⾒的問題
1

，⼀起來看看吧！


對很多⼈來說，⾃主學習時，無非就是抓幾本書、悶在教室裡埋頭幾個⽉、配
著偶爾寫寫的⾃主學習計畫，依靠⾃⼰的⼒量，祈求得道成仙的過程⋯⋯

 

顯然地，這些⼈好像把⾃主學習跟⾃主隔離搞混了。


⾃主學習不是獨學，不⽤關起⾨來寒窗苦讀。相反的，熟練的⾃主學習者善於
調動學習資源，並懂得在對的時間向對的⼈求教。你只要能發揮⾃主性來決定
學習主題、學習⽅式，並付諸執⾏，就是⾃主學習的最佳表現了！


⼀般來說，⾃主學習的主題並沒有特別限制，你可以寫程式、繪畫、閱讀、研
究歷史或做實驗。重點在於學習主題是否符合你的需求、好奇、興趣，以及選
擇的學習⽅式是否適合你。

⾃主學習五⼤疑問
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在⾃主學習課程中，需不需要其他⼈的幫助？

⾃主學習課程可以做什麼主題呢？

參考資料：1. Brockett, R. G., & Hiemstra, R. (1991). Self-direction in adult learning: Perspectives on theory, research and 
practice. Routledge.
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在⾃主學習課程中，你可以學到學習主題的相關知識；不過，你還能培養⾃主
學習的態度和能⼒。當你習慣了⾃主學習，你就像擁有船槳的掌舵⼿，即使沒
有⼈推，你也能靠⾃⼰的⼒量不斷前進，享受每天都持續前進的成就感。


新課綱的學習歷程檔案特別強調學⽣的多元表現，⾃主學習計畫能展現出學⽣
的獨特性和能⼒，當然是學習歷程檔案的好夥伴。不過我們不該為了滿⾜他⼈
期待，去做⾃⼰不喜歡的⾃主學習，⽽是要從⾃⾝學習需求出發，並在過程中
透過學習歷程檔案記錄成長。


如果只把⾃主學習計畫當作充實學習歷程檔案的⼯具，就限縮了⾃主學習真正
的意義。


⾃主學習的概念中，⾃主性是很重要的內涵，但也不能忽略學習。因此，⾃主
學習絕不是我⾏我素，甚⾄⾃主決定放棄學習。在⾃主學習時，記錄並反思學
習過程與成果還是很重要的！


⼩結 
瞭解了這些問題，是不是更瞭解⾃主學習呢？趕緊接著讀下去，我們⾺上來介
紹⾃主學習的五階段啦！

我可以在⾃主學習課程中學到什麼？

⾃主學習計畫能充實學習歷程檔案？

⾃主學習課程中，我想怎麼做都可以？



⾃主學習階段



瞭解常⾒的⾃主學習疑問後，我們接著⽤爆學環的五個階段
1

來解構⾃主學習：


你可能會懷疑，五個階段就能走完⼀次⾃主學習嗎？但我連⾃⼰是怎麼樣的學
習者、習慣怎麼學習都不知道耶！你的⼼聲，我聽得⾒！下個章節，讓我們先
來認識⾃⼰。

⾃主學習五階段簡介
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階段⼀

設定主題

階段四

回顧反思

階段五

成果
呈現 爆學環

階段⼆

規劃
時程

階段三

有效學習

看到別⼈都在學某項技能或主

題，常常陷入要＋1還是⾃⼰
發想的兩難嗎？這次讓我們使

⽤覺察透鏡、爆學窗和靈魂五

問為⾃⼰客製化學習主題。

規劃 18 週的⾃主學習計畫絕
不是件容易的事！別擔⼼，只

要跟著爆學曆五步驟，就能輕

鬆訂出優質計畫書，讓你實際

執⾏時事半功倍！

學習時最懊惱的事，⼤概就是

每次需要⽤上時，卻發現怎麼

想也想不起來那個酷東⻄。這

裡我們透過五⼤學習策略，衡

量⾃⼰⾃主學習時專注、記

憶、理解、應⽤等程度，打造

有深度的學習。

經過⼀整個學期的努⼒，終於

完成了⾃主學習計畫，但⋯⋯

到底要怎麼呈現啦！在最後階

段，透過成果六點陪伴⼤家⼀

起完整地呈現學習歷程。

如果你在學習過程遇到阻礙，

你會選擇打斷重練？還是硬著

頭⽪繼續呢？這個章節我們將

⾃我反思、聆聽外部回饋，重

新找到學習節奏，也在計畫來

到尾聲時回顧成果。

圖：爆學環

參考資料：1. Knowles, M. S. (1975). Self-directed learning: a guide for learners and teachers.



這個章節，讓我們先透過覺察透鏡折射出的三個⾯向，有條理地認識⾃⼰。


覺察透鏡 

思考興趣，我們能找到真正熱衷的事；挖掘能⼒，讓我們看⾒學科能⼒以外的
潛能，如：溝通表達、⽂書處理等；最後，找老師、同學、⽗⺟等瞭解你的⼈
⼀起討論價值觀的提問，或許就能逐步推敲出⼀個嚮往的學習⽅向囉。


以筆者為例，⾼中時我也曾做過性向測驗，滿⼼期待的結果出爐後，竟是⼀條
筆直的直線⋯⋯這為當時本就徬徨的我⼜添了幾分焦慮。帶著這份焦慮，我依
照學測成績選填志願，也順利錄取了臺灣⼤學機械⼯程學系。

認識⾃⼰
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你是不是也覺得⾃⼰是最熟悉的陌⽣⼈呢？

價值觀

興趣

能⼒

有什麼事情，我會⼀直想要做？

什麼事不⽤別⼈⿎勵，我也會去做？

做什麼事能讓我感到動⼒源源不絕？

我很喜歡在 IG 上分享我的
⼿寫語錄，就算沒有很多
⼈追蹤，我也覺得很快樂

什麼事我做起來輕鬆⼜有成就感？

什麼事別⼈認為我很擅長？

我有沒有特別想培養的技能呢？

我蠻擅長上台報告的，同
學也會推薦我當報告者

什麼讓我開⼼？為什麼？

我做過最棒的決定是什麼？為什麼？

若能改變世界，我想要如何影響世界？

我覺得跟別⼈分享故事是
很快樂的事情，也想透過
說故事來改變世界

⾃我提問 舉例

⾃我提問

舉例

⾃我提問

舉例

圖：覺察透鏡

認識⾃⼰學習單

https://docs.google.com/document/d/1RMM-1xn_daXa1rRsbiQfnYuTdU3AMvOfd6ZZNWCPqLg/edit?usp=sharing
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到了⼤⼆，⼀張成績單，狠狠的拉開了風雨欲來的序幕。


步入⼤⼆的專業課程後，我發現⾃⼰根本不喜歡機械系，強烈的排斥感讓我不
再有興趣學習、懷疑當初選科系的動機，甚⾄⾃責當時怎麼沒想過合不合適。


最後，因為連續兩學期幾乎科科Ｆ，我不得不主動休學（不然會被強制退
學），那段⽇⼦我不斷與⾃⼰對話，也發現過去的選擇都受到外在極⼤的影
響：社會期待、補習班、媒體渲染...... 


之後很巧的，我從興趣、能⼒和價值觀重新瞭解⾃⼰，探詢真正的⼼之所向。


經過幾個⽉衝刺轉系考，我成功轉到了經濟系，滿⾜對於探究世界運⾏的渴望
（興趣）；也因為想測試⾃⼰⼝語表達、商業分析的能⼒，報名了商業競賽
（能⼒）；最後，由於對教育充滿熱忱，希望幫助像我⼀樣迷惘的學⽣（價值
觀），加入了⼀個致⼒推廣「學會學習，愛上學習」的教育團隊，這也是為什
麼我會在這邊跟你對話的原因。


當然，現在的我依然迷惘，仍然不斷在思考興趣、能⼒和價值觀的交集，但在
⼈⽣路上，我們可以積極地⾯對迷惘，去實驗⽣命中不同的可能性。


運⽤覺察透鏡認識⾃⼰後，接下來就讓我們⼀起展開⼀段⾃主學習之旅，並且
從【階段⼀、設定主題】開始吧！

但故事並沒有結束.....

圖：⼤學成績單



別擔⼼，其實⾃主學習的種⼦就深埋在我們的基因裡。只要經過栽培，我們都
能發揮極⼤的潛⼒，為⾃主學習計畫設定周全的主題。


剛剛在【認識⾃⼰】中⽤覺察透鏡獲得的靈感現在就派上⽤場啦！接下來，讓
我們帶著這份發⾃內⼼的靈感，⼀起透過爆學窗的四個窗格來探索世界。


爆學窗

階段⼀、設定主題
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⾃主學習的季節⼜到了⋯⋯你是不是常
常苦惱著到底要設定什麼主題呢？

個⼈

探究  
現象

解決  
問題

？ ？

爆學窗的四個窗格中各有四項⾃我提問，讓我們從 個⼈ / 世界 的⾓度來 探究現象 / 解決問題。

你想瞭解⾃⼰什麼現象？ 你想瞭解世界上什麼現象？

你想解決世界上什麼問題？

世界

你想解決⾃⼰什麼問題？

使⽤守則⼀

爆學窗有兩個⽤法，⼀個讓你的想像⼒盡情穿梭各領域、另⼀個則讓你細細品味單⼀領域的獨⾨學問。

使⽤守則⼆

圖：爆學窗

設定主題學習單

https://docs.google.com/document/d/1lCR5SgcdoyStGRzlNOL6Nq2Q4UXvEZPESpRpmwbMSwQ/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1lCR5SgcdoyStGRzlNOL6Nq2Q4UXvEZPESpRpmwbMSwQ/edit?usp=sharing


話不多說，我們直接看例⼦：


靈魂五問 
再來，我們延續上⾯「電動為何這麼吸引我？」的例⼦，運⽤靈魂五問，讓這
個主題變成可執⾏的⽬標：


⼩結 
到了這邊，相信你已經能設定出⼀個符合興趣且清晰明確的⽬標，不過可別就
此停下腳步啊！下個章節，我們將掌控⾃⼰的⾼中⽣活，成為時間的主⼈。
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個⼈

探究  
現象

解決  
問題

你想瞭解⾃⼰什麼現象？

世界個⼈ 世界

如何促進社區居⺠⾃帶餐具？

如何解決網路匿名謾罵問題？

為什麼新聞報導有失平衡？

為什麼串流逐漸主導影視業？

如何增進個⼈表達能⼒？

⾝體總是過敏，該如何調養？

為什麼我總是暈船？

電動為何這麼吸引我？

如何解決校園霸凌問題？

霸凌者的⼈格如何形成？

如何拍攝反霸凌影片參賽？

為何我會視⽽不⾒霸凌現象？

我要⽤什麼⽅法完成什麼⽬標？Q1 研讀「遊戲設計的有趣理論」

並⽤ Python 寫出⼀個互動型⼩遊戲

每週排定書籍閱讀與線上課程進度

在做出第⼀版遊戲後讓同學試玩

並做問卷調查回饋

有學過 Python 基本邏輯

也找好了進階線上課程

原本就對 3D 設計很有興趣，另外
之後也想讀資訊⼯程系

16 週內每週可以投入 5 ⼩時

閱讀、上線上課與做遊戲

進度指標能否量化、質化？Q2

我是否有實現⽬標的資源和能⼒？Q3

主題跟我有興趣的領域相關嗎？Q4

是否有⾜夠的時間來完成？Q5

圖：多領域爆學窗 圖：單⼀領域爆學窗

圖：靈魂五問



⼈類與其他動物在學習上根本的差別是有累積歷史的能⼒。原本未知的世界，
在前⼈不斷嘗試後逐漸明朗，讓後⼈有⼤量經驗⾜以撥雲⾒⽇。因此，學會站
在前⼈的肩膀上，將擁有更穩健的知識地基，眺望遠處的學習風景。


４W 祕技 
但也不是誰的肩膀都能站或靠的（就像感情⼀樣），不過只要⽤４Ｗ 祕技，就
能找到品質優良、符合要求的好資源。

延伸：選擇資源
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⾯向

Who 作者是否為權威？
使⽤ Google ⼤神時避免盡信不知名某某的部落格
⽂章、⼼得整理，可以看看該領域權威的理論、看
法為何

When 資源是何時提出的？

須注意資源是否有時效性（如網際網路出現前的經
濟理論，放在現今或已不適⽤），或是資源是否⾜
夠古老（處理歷史資料時不可⽤之後發⽣的事解釋
之前發⽣的事）

Where 資源的參考來源為何？ 可以關注資源來源是否具備考究依據，例如論⽂、
期刊或書籍等

hoW 我能怎麼運⽤？
有些資源是為了補充背景知識（電影發展歷史），
有些則可以實際運⽤（電影畫⾯構圖理論），查找
時可以詢問⾃⼰⽤途為何

定義 說明

圖：４Ｗ祕技

學習資源⼤補湯

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1cz86m7o0qwlgZpHow3zyN8jl3dSwcmvnefVBRa9LE4U/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1lCR5SgcdoyStGRzlNOL6Nq2Q4UXvEZPESpRpmwbMSwQ/edit?usp=sharing


地毯式搜尋法 
有４Ｗ祕技作為搜尋原則，就能接著⽤地毯式搜尋法快速瀏覽感興趣的領域，
下⾯以學習「搖滾樂」為例⽰範地毯式搜尋法：


⼩結 
選擇資源的過程，其實也是⼀段不斷跟⾃⼰對話的旅程。原先你可能以為⾃⼰
嚮往⼤量實作的學習，嘗試後才發現，更喜歡累積⼀定知識後再開始練習；也
可能⼀直以來你都習慣從特定網站汲取新知，地毯式搜尋後才發現原來說書型 
Podcast 也可以是很給⼒的資源。
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查找⾼結構化資料來源

快速瀏覽⽬錄/⼤綱

選擇要深入學習的部分

這邊抓了⼀帖學習資源⼤補湯，裡⾯有許多學習相關的網
站，相信會對你很有幫助 —— 但強烈建議先⾃⼰搜尋，再進去
看看。當然，如果有什麼好資源，也希望不吝分享，我們會加
入⼤補湯中，並 shout out 你的名號。（若想低調⾏走江湖，也是沒問題的）

找到會完整介紹專有名詞、核⼼理論、
背景知識的資料來源，如：教科書、維
基百科、線上課程

針對第⼀步的資料來源，快速瀏覽⽬錄
和⼤綱，也可以⼤概看⼀下細節內容

宏觀瞭解該領域後，選擇與⾃主學習計
畫相關的部分，進⾏深入學習

1

2

3

圖：地毯式搜尋法

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1cz86m7o0qwlgZpHow3zyN8jl3dSwcmvnefVBRa9LE4U/edit?usp=sharing


以⼀次⼩考或段考的範圍來說，或許有些同學壓得熟能⽣巧，但若以⾃主學習
來説，壓死線很難讓你累積實⼒，在執⾏時容易遇到困難，也會來不及調整。


所以，跟⼤家介紹非常好⽤的爆學曆五步驟，讓⼤家⼀步⼀步照著操作，就可
以誕⽣出初步的⾃主學習計畫時程表唷。

階段⼆、規劃時程
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⼈類有⼀項強⼤的本能，相信⼤家多少
都使⽤過，那就是壓死線。

這裡不是要批判壓死線，反⽽是要利⽤這
個⼈類天⽣的潛⼒，來幫助我們規劃時程。
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充分考量  
可運⽤時間

1

2

3

4

5

1.⾃主學習課程有幾周？
2.每週有多少時間可以運⽤？
3.是否有課外時間可以運⽤？

設定學期中  
的⾥程碑

設定⾏事曆時，我們總習慣從第⼀週往後安排，

但每當前⼀週趕不上進度，後⾯就會亂了陣腳，

也很難調整步調。如果反向規劃，在⼀開始就將

⼤⽬標拆解成⼩任務，就能回推每個時間點應該

完成到什麼程度，來進⾏階段衝刺。

1.計畫有多少階段？
2.花費多久可完成⼀個階段？

⾃ 我 提 問

⾃ 我 提 問

安排討論  
⽇期與時間

設定其餘  
週次的進度

使⽤動詞  
轉寫⽬標

1.安排與老師 /專家的討論
2.建議在⾥程碑前後

具 體 做 法

藉由老師/專家等「旁觀者清」的⾓度，給予我們
執⾏⾯的指導、判斷⽅向有無偏題，甚⾄可以提

供更多資源。

將每個⾥程碑前的執⾏細項填入⾏事曆

具 體 做 法

明確寫出每週的動作來強化⾏動⼒

例：完成、製作、搜尋、討論

具 體 做 法

圖：爆學曆五步驟



讀到這邊，基本上你已經能寫出⾃主學習計畫書啦！接下來，我們就要整合的
【階段⼀：設定主題】和【階段⼆：規劃時程】來⽰範如何寫出計畫書。這邊
以爆學⾼中的⾃主學習計畫書為例，說明撰寫⾃主學習計畫的基本原則。


 ↳ 盡量使⽤別⼈看得懂的⽂字，具體寫出主題名稱。


 ↳ 動機不只是為了給別⼈看，更要仔細想想為什麼投入這個計畫。你可以思考
這個計畫與過去⽣活經驗與學習歷程的關聯性，以及希望透過獲得的成長。


 ↳ 試想預期成果，等於拿到⼀個指南針，執⾏時就能隨時檢視是不是有往成果
邁進。設定預期成果時，盡量⽤數字來表達，描述成果同樣越具體越好唷。


 ↳ 撰寫時最好先初步瞭解主題，才能清楚定義⾃主學習範圍，讓難度剛剛好。

 

 ↳ 撰寫計畫書時，先思考會需要哪些資源，有助於你做好準備，實際執⾏時才
不會⼿忙腳亂。建議多多搜尋相關資源，甚⾄直接詢問領域專家該如何學習。


 ↳ 進度盡量寫得具體，如果是選擇書籍或課程這種較有結構的資源，可以直接
寫出章節；如果是要執⾏專題研究，則是寫出研究各個階段的具體內容，例如
看 2 篇論⽂、設計前測問卷、執⾏數據分析等。


右⾴以「⼼理學」為主題，提供⼀個完整的⾃主學習計畫案例給你參考。

⾃主學習計畫案例
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    主題名稱

    動機與⽬的

    預期成果

    學習內容

    所需資源

    每週學習⽬標
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主題

主題名稱 ⼈為什麼會走向極端 —— 變態⼼理學初探

學科領域

□國⽂  □英⽂  □數學  □物理  □化學  !⽣物  □地科  □歷史  □地理  □公⺠  

□美術  □⾳樂  □藝術⽣活  □⽣命教育  □⽣涯規劃  □家政  □⽣活科技  

□資訊科技  □健康護理  □體育  □國防  

!其他：⼼理學

學習類型

□學科延伸  □課程作品  □課程作業  !主題閱讀  □社團活動  □⽇常興趣  

□嘗試事物  □證照檢定  □專業技能  □服務學習  □國際交流  □職業探索  

□學術競賽  □專題製作  □⼩論⽂

□其他（請說明）：_____________________________________________

動機

與

⽬的

看了《與惡》後，第⼀次接觸到「思覺失調症」，才逐漸瞭解社會上發⽣隨
機殺⼈案，可能是源於個⼈精神狀態異常。這引發我對變態⼼理學的好奇，
希望能透過這個計畫初步瞭解變態⼼理學。

預期成果 看完《變態⼼理學》特定章節、做筆記，並製作⼀⽀影片介紹思覺失調症

學習內容 《變態⼼理學》Ch.1, 2, 3, 9、剪輯教學影片（YouTube）

所需資源 《變態⼼理學》教科書、⼿機、電腦、影片剪輯軟體

時程
進度規劃 ⾃我檢核

週
次 ⽇期 學習⽬標 執⾏狀況 是/否完成？原因？ 調整⽅式

1 9/8 看 Ch.1 ⼀半、做筆記
2 9/15 看 Ch.1 ⼀半、做筆記
3 9/22 看 Ch.2 ⼀半、做筆記
4 9/29 看 Ch.2 ⼀半、做筆記
5 10/6 與⼼理系⼤學⽣討論

6 10/13 （第⼀次段考）

7 10/20 看 Ch.3 ⼀半、做筆記
8 10/27 看 Ch.3 ⼀半、做筆記
9 11/3 看 Ch.9 ⼀半、做筆記
10 11/10 看 Ch.9 ⼀半、做筆記
11 11/17 統整所有筆記

12 11/24 與⼼理系⼤學⽣討論

13 12/1 錄製影片內容、學剪輯

14 12/8 剪輯影片

15 12/15 製作成果發表簡報

16 12/22 完成成果發表簡報

17 12/29 與老師、同學討論簡報

18 1/5 參加學校成果發表

表：⾃主學習計畫書案例



走過階段⼀和階段⼆，儼然成了計畫通，但更期待⾃主學習能有精彩的成果。
學科上，你可以⽤成績來驗證學習效果如何。但⾃主學習是沒有考試的，因此
我們就要透過：關注學習時是否專注、有沒有真正理解、能不能應⽤、是否能
留下印象等，來衡量學習成效。


以下分享五⼤學習策略，讓你的⾃主學習更加有效。


1. 適度的壓⼒


根據葉杜⼆⽒法則
1

，中等強度的壓⼒，最有助於學習的進⾏。


例如：在社群上發祭品⽂，⼤聲宣告要完成的⾃主學習進度，把同儕給的壓⼒
轉化為前進的動⼒。


⾃主學習過程中，有時會因太簡單⽽缺乏挑戰性，或是將⽬標設得太⾼⽽無法
⾏動。因此，我們能將適當壓⼒下的緊張轉換為興奮，告訴⾃⼰壓⼒不是敵⼈
⽽是戰友，同時也提升了⾃主學習時的專注程度呢！

階段三、有效學習
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表現

壓⼒

壓⼒適中
最佳表現

壓⼒⼩�
沈悶、缺動⼒

壓⼒⼤�
緊張、情緒差

⼩ 結

圖：葉杜⼆⽒法則

參考資料：1. Yerkes RM, Dodson JD (1908). "The relation of strength of stimulus to rapidity of habit-formation". Journal of 
Comparative Neurology and Psychology. 18 (5): 459–482.

有效學習學習單

https://docs.google.com/document/d/1u9U1Sw7tnB5Es9Fv2_vb6mGTIVytnc-0vlv1SnM180s/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1u9U1Sw7tnB5Es9Fv2_vb6mGTIVytnc-0vlv1SnM180s/edit?usp=sharing


2. 去蕪存菁 

你會發現，有時候我們志向很明確，卻還是無法如期達標，很有可能就是花太

多時間在無意義的雜訊上（如：🦐 逛 IG）。⽂學⼤師林語堂曾說：「⼈⽣的智
慧，在於剔除沒必要的東⻄。」


這邊分享三句⾦句，幫助你更明確分辨哪些事情是必要，哪些是想要：


 

 ↳ 思考做這件事的代價，我能否接受？ 如果能接受，就代表只是想要。


 ↳ 思考這件事，是否非你不可？如果不是，其實也是非必要。


 
 ↳ 找到常無意識進⾏的習慣，或設立獎勵機制，如每學習2⼩時，玩15分鐘。


3. 深度思考 

淺層思考能看⾒問題的表象，深度思考能拆解問題的真相。


 

針對問題的表象，多問幾次為什麼會這樣，就能更深入釐清根本原因。


例如：為什麼全球會暖化？ ➝ 因為溫室效應 ➝ 為什麼會有溫室效應？ ➝ 因為
溫室氣體不斷增加 ➝ 為什麼溫室氣體不斷增加？ ➝ 因為⼈類⼤量燃燒⽯化燃
料 ➝ 為什麼⼈類會⼤量燃燒化⽯燃料？⋯⋯


 ⼈們經常先有結論後找證據來⽀撐，很可能會因此忽略掉不同的意⾒。  

 例如：主題為「168 斷食法」，⼀個看似⼈⼈適⽤的塑⾝法。但你可以試著問
「真的是這樣嗎？」、「什麼⼈會不適合呢？」進⾏探究。


對主題有深度的思考，除了能創造深刻的記憶，也能幫助你以更全⾯的⾓度來
理解學習主題唷！

    如果我現在不 看限時動態（要做的事）會如何？
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     這件事，非得由我來做不可嗎？

    我能不能嘗試減少 打⼿遊（常做的事）的時間？ 

⼩結

    多問為什麼

    思考事物的對立⾯
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4. 以教為學 

若要確認⾃⼰有學會，那就要能教別⼈。


諾⾙爾物理獎得主 Richard Feynman 曾說：「如果無法把知識解釋的簡單、清
楚、易懂，那就等於還沒完全理解知識。」我們可以透過兩步驟來確認⾃⼰的
理解。


想像⼀下你要告訴⼀位 8 歲⼩孩什麼是「阿茲海默症」，你會怎麼說明呢？或
許你可以使⽤比喻或是說故事的⽅式，讓對⽅更容易理解。


在教的過程中，我們⼀定會遇到卡住的時候，⽽這對我們來說也相當重要，我
們需要在這時候重新閱讀學習的素材，如：參考阿茲海默協會官網的資訊。  

透過教學，我們能練習依照對⽅的程度來講解知識。因此，我們會在卡住的時
候驗證⾃⼰的理解是否正確，以及在舉例的時候確認應⽤的程度如何。


5. 視覺化呈現 

重新梳理知識架構，瞭解概念之間的階層關係。


例：⽤⼼智圖整理學習成果。


確認知識之間的關聯，可以有效檢驗⾃⾝學習成效，並且也助於我們發表學習
成果，將我們抽象的思緒⼀覽無遺地展開。

    梳理概念

    回頭補⾜

⼩ 結

⼩ 結

圖：財務⾦融⼼智圖
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⼩結 
在五⼤策略中，我們從適度的壓⼒開始，設定⾜夠的難度以提升專注度，接著
去蕪存菁，讓⾃⼰專注在最重要的事。學習時運⽤深度思考，看⾒問題背後的
問題。然後，透過以教為學來檢驗⾃⼰的學習成果，最後則可以⽤視覺化呈現
來重新梳理⾃⼰的學習過程。


這邊附上有效學習的實作學習單，讓你在執⾏時可以搭配使⽤。


我知道，讀到這裡的你已經按捺不住⾃⼰的學習之火了。別急，如果你的⾃主
學習主題是與學術研究有關，下⼀章會帶你⼀探學術研究的神秘⾯紗；如果不
是的話，也參考看看唷！

適度的壓⼒ 1

2

3

4

5

去蕪存菁

視覺化呈現

以教為學

深度思考

設定⾜夠的難度以提升專注度

讓⾃⼰專注在最重要的事情

看⾒問題背後的問題

檢驗⾃⼰的學習成果

重新梳理⾃⼰的學習歷程

圖：五⼤學習策略



相信不少⼈看到研究⽅法都會覺得很困難，這絕對不是錯覺。主要是因為研究
⽅法實在太多了，問卷、訪談和實驗都只是最基本的⽅式，光是問卷的設計就
可以是⼀整本書的內容，更不⽤說後續的分析⽅式還有相關、變異數分析、迴
歸⋯⋯（為了我們的腦細胞著想，還是先就此打住好了）


⽂獻回顧 
要做出好的研究，⾸先是要回顧相關⽂獻，你可以藉此瞭解此議題的研究者們
做過哪些研究、常⽤的研究⽅法，以及未來能進⼀步做的研究。⽂獻回顧是整
個研究流程中非常關鍵的⼀步，如果你的研究議題已經有⼈做了非常類似的研
究，你就不需要再做⼀遍。更重要的是，如果你看到品質好的研究，可以好好
學習他的研究⽅法，想辦法應⽤在你的研究上。


那麼，應該要怎麼做⽂獻回顧呢？你可以針對研究議題設定多組關鍵字，並在
相關網站輸入關鍵字進⾏搜尋，常⾒的中⽂學術資料庫有 Google Scholar、
華藝圖書館、HyRead Journal。看到搜尋結果之後，你可以判斷哪些論⽂是
最需要的，先做⼀次初步的篩選。接著，針對篩選過的論⽂快速瀏覽它們的摘
要和結論，判斷是否適合你的研究議題，並去除不適合的論⽂。最後，就可以
針對剩下來的論⽂做更仔細的研讀。


在接下來的篇幅中，我會簡單介紹⾃主學習課程中，最廣泛使⽤的問卷法和訪
談法，並說明這兩個⽅法的使⽤時機和注意事項，⽬標是讓還沒學過的同學能
有基本的認識。如果你已經學過，或希望學到更進階的內容，很推薦你閱讀清
華⼤學彭明輝教授撰寫的《研究⽣完全求⽣⼿冊：⽅法、秘訣、潛規則》唷！

延伸：研究⽅法
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研究⽅法到。底。是。什。麼！

https://scholar.google.com.tw/
https://www.airitilibrary.com/
https://www.hyread.com.tw/hyreadnew/index.jsp
https://www.books.com.tw/products/0010762863
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問卷法 

研究前通常會有特定的假設，透過問卷⽅法來進⾏驗證，希望得到比較全⾯⽽
客觀的結果。


 

設計問卷前，可以先草擬⼀個問題⼤綱，並訪談幾個⼈進⾏測試，確認問卷涵
蓋範圍是否⾜以回答研究問題。


設計紙本或電⼦問卷（如 Google form、SurveyCake 等），請受試者填寫。


訪談法 

研究前通常不會有特定的假設，透過訪談法來探索可能的研究議題，或是瞭解
特定群體的主觀態度。

 

邀請研究對象透過實體或視訊來進⾏訪談。


⼩結 
在這個章節，我們介紹了如何進⾏⽂獻回顧、問卷法和訪談法，希望能幫助你
初步認識研究⽅法。不過要記得，研究⽅法就像⼀個浩瀚無垠的宇宙，有非常
多學問，使⽤研究⽅法前多看看別⼈的論⽂、研究⽅法的說明，以及詢問相關
專家，才能做出更有品質的研究喔！

使 ⽤ 時 機

研 究 步 驟

定義  
研究問題

設計問卷
測試＆  
修改問卷

正式收集
問卷資料

分析  
問卷資料

撰寫  
研究結論

進 ⾏ ⽅ 式

使 ⽤ 時 機

研 究 步 驟

進 ⾏ ⽅ 式

定義  
研究問題

設計  
訪談⼤綱

測試＆  
修改訪綱

正式訪談
研究對象

分析  
訪談資料

撰寫  
研究結論

https://docs.google.com/forms/u/0/
https://www.surveycake.com/


 

 

其實，上述狀況是⾃主學習時⼀定會遇到且重要的⼀環。當實際執⾏之後，我
們會慢慢看清事情的真⾯⽬，也⾃然會產⽣調整⽬標的需求。


⾃我反思 
還記得我們在【階段⼆、規劃時程】當中設立的⾥程碑嗎？在執⾏計畫過程
中，我們可以時時⾃我反思，問問⾃⼰：

 

此外，我們還能進⼀步擬定⾏動⽅向：


• 學習時經常分⼼ → 利⽤番茄時鐘法
1

為學習配速

• 低估了⾏動所需要的時間  → 根據每週完成度重新微調當週⽬標

階段四、回顧反思
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當你真的開始執⾏計畫，覺得難度太⾼
或與想像不符的時候，你會覺得⋯⋯

         辛苦設定的⽬標和時程就這樣放棄了？我要照做！A

         怎麼會這樣啊！還是乾脆從頭來過算了⋯⋯B

回顧反思學習單

是否如預期的達成⾥程碑？


            是否⾼估/低估了⾃⼰可投入的時間？


            是否有更好的資源可以運⽤？


是否常常因雜事⽽中斷計畫？

？

註：1. 番茄時鐘法是⼀種時間管理法，在1980年代由 Francesco Cirillo 創立。⽅法為⼯作 25 分鐘，時間到後記下⼀顆番茄，並休
息  3 - 5 分鐘。每完成 4 顆番茄，休息 15 - 30 分鐘。

圖：⾃我反思

https://docs.google.com/document/d/16vc6QlqXq7ZIm9zousp08vrdzoXaKNXa3sCwNY1fmMI/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1u9U1Sw7tnB5Es9Fv2_vb6mGTIVytnc-0vlv1SnM180s/edit?usp=sharing
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外部回饋 
再來，我們可以尋求旁觀者清的外部回饋，對象可以是指導老師、學習類似主
題的同學等等。你可以問他們：


值得注意的是，世界上的回饋可以分為兩種：評價、指導。評價關注的是過去
的表現，例：稱讚、責罵；指導則是給予未來的⽅向，例：如何精進計畫、調
整作息。評價會讓我們⼼裡像坐雲霄⾶⾞般七上八下，不過雲霄⾶⾞坐得差不
多後，還是可以將⽬光轉向指導，持續在⾃主學習的路上進步。


回顧成果 
當⾃主學習計畫來到了尾聲，就像⼀趟精彩的旅⾏會在回想時被賦予更深的意
義。相信以下的問題，能讓你在回顧學習旅程時昇華成更有價值的回憶：


⼩結 
到了這⼀階段，你已經完成⾃主學習的⼤部分內容了！接下來最後⼀個階段，
我們將會把⼀整個學期的⼼⾎，凝鍊成精彩絕倫的成果呈現！

我⾃主學習時會忍不住玩⼿機ㄟ，老師你有什麼建議嗎？


同學，我⼀直查找不到做報告要⽤的資料，你都從哪裡搜尋的呢？


爹爹（財務經理），我在研究銀⾏法務，想請教⼀下我的⽅向是否正確。

我最有印象（喜歡）的環節是什麼？
研究新冠病毒的傳播⽅式，查找資料時比較
不同專家⾒解的過程。

（哪裡可以做得更好？不滿意怎麼辦？）

我最想跟別⼈分享的結果是什麼？
在虛擬交易的使⽤意願調查中，年輕族群不
使⽤的主因為操作複雜、認為容易被詐騙。

哪些部分我還不太清楚？ 在藥食同源微課程中學到癌症的藥物治療，
但還不瞭解免疫療法、標靶治療等⽅式。

我該如何看待這次的學習過程？
發現⾃⼰規劃時程會⾼估⾃⼰，下次要預留
緩衝週。

圖：回顧成果



到了這個階段，你已經經歷了⼀次完整的⾃主學習歷程，準備跟別⼈分享你的
學習成果了！在⾃主學習課程後，你可以在學校的成果發表會展⽰成果，也可
以把成果放進學習歷程檔案。各校的成果呈現⽅式通常有兩種，第⼀種是靜態
的海報呈現，第⼆種是動態的短講搭配簡報呈現。


無論是海報、簡報或學習歷程檔案，雖然有不同的製作技巧，不過內容⼤致上
都是相同的，所以這⼀章我們會提供呈現學習成果的思考⾓度，美編、排版的
部分比較不會提到唷。


那麼具體來說，要如何展⽰成果呢？我們可以從成果六點來展⽰⾃主學習計畫
的成果，右⾴會以「剩食計畫」⾃主學習主題為例，分別說明各個⾓度的重點
和表達⽅式。


準備成果呈現其實是⼀個很好的機會，讓我們回顧為什麼要開始這段⾃主學習
旅程、過程中的點點滴滴，以及反思⾃⼰的成長和下⼀步的學習。

階段五、成果呈現
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好好把握這個機會，不只讓別⼈看⾒你辛苦得
到的果實，也「孤芳⾃賞」地為⾃⼰感到驕傲⼀
下吧！

成果呈現學習單

https://docs.google.com/document/d/1u9U1Sw7tnB5Es9Fv2_vb6mGTIVytnc-0vlv1SnM180s/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1R0BwNiV3TJ1_-x99wgT_Q8jfhG0eeSEarVnSGaLFszY/edit?usp=sharing
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某天吃完營養午餐後，打開菜桶，發現剩下很多吃不完的菜，覺得
很可惜，所以想解決學校的剩⾷問題。

動    

機

內容
關鍵

表達
⽅式

舉例

讓別⼈知道這個主題的重要性（不管是對你或是對社會），這樣別
⼈才會願意繼續瞭解你的學習計畫。

說說⾃⼰想學這個主題的「故事」，創造共感。

�陳曉蕾（2011）。剩⾷。三聯出版社。

參
考
資
料

內容
關鍵

表達
⽅式

舉例

清楚說明你引⽤或改寫資料的來源，避免剽竊或抄襲的問題。

學術上有正式的引⽤格式和做法。未必要嚴格遵從學術規範，但引
⽤時⾄少要包含作者、資料名稱、年份和來源（如網址、出版社）

在這學期把全校營養午餐的減少�10%�剩⾷浪費。

⽬    

標

內容
關鍵

表達
⽅式

舉例

具體、清楚地說明⾃⼰想要達到的⽬標，讓⼈⼀看就知道你想要做
什麼，不要過度膨脹。

可以使⽤條列式扼要說明。

⼀開始是請⽼師幫忙廣播提醒同學，發現效果不太好。後來花了不少時間調查各班會有剩⾷的原
因，瞭解後開始製作簡報，並與各班導師協商⽤班會課跑班宣傳，希望同學減少⾷物浪費，或是多
多打包回家，覺得變得很有效。

過    
程

內容
關鍵

表達
⽅式

舉例

強調你在過程中遇到的挫折和困難，以及你的解決⽅法。這不只能
展現出你的能⼒，也會讓學習歷程更有張⼒。

⽤說故事的⽅式，刻畫學習歷程的低潮和⾼潮。

不少班級開始重視剩⾷狀況，會請還能吃的同學多吃⼀些，並輪流
打包回家，到了學期最後幾個禮拜，⾷物浪費已經減少超過�10%。

成    

果

內容
關鍵

表達
⽅式

舉例

找出⼀趟學習歷程中最有價值的成果，好好描述成果的重要性。

如果有實體成果，⽤照⽚呈現加上⽂字說明會是很棒的選擇；沒有實體成果的話，可以詳細描述這個
成果對誰⽽⾔（Who）很重要及為什麼重要（Why）。當然，能夠⽤數字表達會更有⼒！

⼀開始跑班宣傳因為求好⼼切，會⽤教訓的⼝氣跟同學溝通，反⽽造成反感；後來在⽼師提點下，
才改成溫和和幽默的⽅式溝通。另外，每年都會有新⽣進來，接下來要想辦法有效延續這個計畫。

反    

思

內容
關鍵

表達
⽅式

舉例

學習成果是別⼈容易看⾒的部分，⽽成⻑和反思著重在呈現「你」
⾃⼰的變化。

具體呈現出學習過程中你在知識、能⼒和⼼境三⽅⾯的成⻑，並且
反思你可以「如何做得更好」及之後「如何延續學習」。

成
果
六
點



後 記



⾃主學習課程結束，我們⼼中不免跑出⼀個疑竇：「接下來要幹嘛？」其實，
⾃主學習，只有起點，沒有絕對的終點。課程結束後，可能會想休息⼀陣⼦，
但只要有⼼，隨時都能延續之前的學習、邁出下⼀步，更加精進你的主題。


未來⽅向 
那麼具體⽽⾔，我們可以怎麼做呢？以下有三個⽅向

1

讓你好好思考⼀番


⾃主學習，就像⼀場玩不完的遊戲
2

：學了鞍⾺的移位轉體，還可以學托⾺斯全
旋；研究了 COVID-19 的傳播路經，還可以研究 COVID-19 如何突變為 Delta 
病毒；考到了⽇⽂ N1，還可以繼續鑽研戰國時代的⽇⽂⋯⋯我們甚⾄可以說，
學習不是⼀種結果，⽽是⼀種持續的狀態。即使是 1+1 = 2 這種基本的知識，
在數學家眼裡都能衍⽣出無窮的探究。


期待⾃主學習課程不是你學習的終點，⽽是新的起點，⼀個邁向更卓越⾃我的
起點、⼀個持續精進深造的起點，以及⼀個成為終⾝學習者的起點。

⾃主學習完，然後呢
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加 深                          原本學習基礎⻄班牙單字，後鑽研⻄班牙語會話

加 廣                          原本研究臺灣電影史，後結合圖⽂創作介紹導演

                          原本讀⼤學化學課本效果差，後以線上課程重學重 練

圖：三個未來⽅向

爆學環

參考資料：Young, S.H. (2020)。超速學習：我這樣做，⼀個⽉學會素描，⼀年學會四種語⾔，完成MIT四年課程。⽅智。

2. Carse, James P. (1987). Finite and Infinite Games. New York: Ballantine Books.

圖：不斷轉動的爆學環

未來⽅向學習單

https://docs.google.com/document/d/1u9U1Sw7tnB5Es9Fv2_vb6mGTIVytnc-0vlv1SnM180s/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1aSrMZLGwVMw95VJI9za-ycE9s3FGciNHOJJ8r0riC9c/edit?usp=sharing


意外的啟程 
⼤四暑假，為了盡快修完學分準時畢業，我選修了⼀⾨線上課程：《學會學：
學習之道》。原本是抱著輕鬆拿學分⼼情選修，沒想到這個選擇改變我的⽣
命，也間接催⽣了這本書的誕⽣。


這⾨課是在探討⼈的⼤腦如何學習，我上完之後發現：「為什麼這麼重要的知
識，我會到⼤四才知道呢？」我在教育體制中 16 年，卻從來沒有⼈⽤科學證實
的⽅式告訴我怎麼學習才有效。我意識到這些知識的重要性以及它們對學⽣的
價值，於是畢業後等當兵的期間，我決定要透過⾃⼰的⼒量，協助更多⾼中⽣
學得更好。我把這⾨課反覆看了兩三遍、設計成演講，並很幸運地有四間⾼中
願意邀請我演講！


走入校園 
去完這些⾼中演講後，同學們的回饋令我⼤感意外。他們說我的演講很有啟發
性、內容很扎實，甚⾄有⼈說這是他聽過最好的演講！我在看這些回饋時忍不
住落淚，沒想到我真的有能⼒去創造⼀些改變和價值。所以當完兵後，我就決
定號召更多⼈⼀起來把這件事做得更好，於是招募了⼀群夥伴⼀起奮⾾！


為了讓觀眾看⾒最棒的內容，我們以每週六本書的速度瘋狂吸收知識，把市⾯
上的相關書籍都看了好多遍；為了讓觀眾看得⽬不轉睛，我們反覆鑽研簡報設
計、溝通表達的技巧。後來，在第⼀個學期我們就接了超過 20 場演講，演講整
體也獲得近滿分的回饋，這是我們這群熱⾎⼤學⽣完全沒預料到的迴響！


然⽽，過程中我也發現了⾃⼰知識的侷限，僅憑閱讀科普書籍沒辦法提供學⽣
更深入的洞⾒。於是，⼤學讀商學院的我咬著牙申請了教育相關研究所，希望
能獲得更嚴謹的學術訓練，也順利錄取了清⼤的學習科學與科技研究所。


⼀趟⾃主學習之旅 
讀碩⼠期間，我開始研讀相關論⽂，並以⾼中⽣⾃主學習為碩⼠論⽂的研究主
題。我深刻讚嘆於學術領域的博⼤精深，與夥伴⼀起鑽研更學術性的知識，進
⼀步完善爆學⼒的知識體系。


經歷了這些養分，我們決定把這些年所累積的知識，轉化為這本《⾃主學習實
戰⼿冊》。這本⼿冊對我們來說，就是⼀趟⾃主學習的歷程。從⼀個⼈走進校
園演講，到⼀群⼈⼀起激盪知識，再到現在有許多老師、同學和協⼒夥伴⽀
持，原本簡單的初衷已凝聚成⼀份對未來的願景、⼀股充滿⽣命⼒的⼒量。


期許它能陪伴更多⾼中⽣，成為⼀個懂得學習也熱愛學習的⾃主學習者。

⼿冊起源
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李承翰 a.k.a 臺⼤周杰倫 

嘿你好，想先跟你分享⼀些事情：我非常喜歡唱歌（抒情歌是拿⼿絕活，當然 aka 的歌更是），也熱愛看
電影（上⾄ 50 年代下⾄現今中外的電影都是我的守備範圍）。這些興趣的共通點就是 ——


他們既讓我快樂，也讓我有進步的感覺。⽽這正是我熱愛學習的原因。


⼤學前的求學⽣涯幾乎把能拿第⼀名的考試都拿遍了，但在⼤⼆時因志趣不合外加被當光⽽休學，最後成
功轉系⾄經濟系畢業。跌宕起伏的休學期讓我開始反思學習的意義，也增加了願意嘗試新事物的彈性。


偶然的機會下接觸到爆學⼒，決定加入成為講師，之後展開了無數場與學⽣的對話（累計近 3,000 ⼈），
現則擔任爆學⼒學習長。


我想對你說的話 

求學之路可以說⼀定會遇到挫折，在每天都有考試的情況下，維持不考砸似乎就已經筋疲⼒盡了。曾經考
砸過的我想跟你說，失敗是⼀個讓你拿到新資訊的機會，把學習當成⼀場精彩的實驗，你會漸漸成為你喜
歡、respect 的⾃⼰。

Ⅲ

許秉軒 a.k.a 利他能 

我知道你在想什麼，你可能想說利他能是什麼⿁勒？其實啊，利他能是過動症的藥物，最響亮的名號是
「聰明藥」。我是⼀名藥師，但我更立志成為能啟發他⼈看⾒⾃⾝亮點的教育者。⼀直以來我都相信，⽣
病要⽤藥，但⼈⽣也是能夠有解藥的。


或許每個⼈都會迷惘，但我們要如何與迷惘共處呢？對我⽽⾔，就是學習。因為在學習的過程中，總是能
回應我⼼中所有的好奇，⽽我也堅信，學習能讓我們越過經驗的邊境，看⾒⼀個嶄新的世界。


⽬前在爆學⼒擔任資深講師，也擔任冷笑話擔當，過著不講幹話就會覺得不舒服的⼈⽣。


我想對你說的話 

每個⼈都像鑽⽯⼀樣，你只是還沒找到發光的那⼀⾯。考試的成績僅代表當下的學習成果，但並不等於個
⼈的價值。⽽出了社會，就沒有分數能評量我們，重要的還是你願不願意持續學習，讓⾃⼰保有戰⾾⼒，
持續的在⼈⽣這場遊戲中，扮演最青春熱⾎的玩家。

吳承穎 a.k.a 成癮 

嗨！我是成癮，對很多事情成癮！


對饒舌成癮，寫過將近 10 ⾸歌，都快出 Mixtape 了；對火鍋成癮，曾⼀週吃 4、5 次火鍋，你只能吃底
料；對看書成癮，⼀年看上百本書，最愛商業、歷史、⼼理學；對學習成癮，每天都要看到⾃⼰的成長。


⼈⽣是⼀場無限遊戲，最好玩的是可以⼀直去挑戰新副本，到全新的地圖去冒險！


現在的我，在「學術」地圖裡打怪，在「簡報」地圖裡練功，在「公益」地圖裡不斷升級。


我想對你說的話 

有空可以看看《獵⼈×獵⼈》或《進擊の巨⼈》，去感受主⾓認知邊界⼀直擴⼤、世界觀⼀直刷新的體
驗，你會發現這世界真的好⼤好⼤，值得我們⽤⼀⽣的時間去探索、學習和驚艷。

作者簡介



我們是爆學⼒ A tom SkooL，致⼒於啟發⾼中⽣成為⾃主學習者（Se l f -
directed Learner），喚醒每⼀位學⽣內在的學⼒。


「什麼是理想的教育？」


這是我們不斷在叩問與探究的問題，現在我們歸納出⼀個信念：理想的教育，
要能為所有孩⼦創造公平的機會，去反思學習對⾃⼰的意義，並建立對學習的
正向認知。這份信念，催⽣出我們對教育的使命感，並在 2019 年 3 ⽉創立了
「爆學⼒ Atom SkooL」，希望開啟⼀場關於學習的對話，與⾼中⽣⼀起反思
並重新認識學習。


我們秉持著讓更多⼈學會學習、愛上學習的信念，在這 3 年當中，走訪 34 間
⾼中，影響共 13,000 多位學⽣，豐富他們對學習的理解，並啟發對學習意義的
思考。


為了讓⾼中⽣成為更理想的學習者，我們展開了許多⾏動：

1. 出版《⾃主學習實戰⼿冊》：讓⾼中⽣對⾃主學習有更進⼀步的認知

2. 與數間⾼中合作開發相關課程：讓「⾃主學習」深耕於校園

3. 演講範圍從北北基逐步擴⼤⾄全臺：讓我們能⾯對⾯與更多⾼中⽣對話


透過這些⾏動，爆學⼒將在臺灣發起⼀場教育的溫柔⾰命。

團隊簡介
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爆學⼒ Atom SkooL theatomskool@gmail.com

圖：爆學⼒  2020 團隊 圖：爆學⼒  2021 Logo

https://www.facebook.com/atomskool
mailto:theatomskool@gmail.com
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教師研習⼯作坊學習系列講座  
（四主題）

⾃主學習⼯作坊

全年級 25 ⼈內 無限制⼈數

⽬標

形式

建立學習⼼態 

及⽅法

發想⾃主學習主題 

＆撰寫計畫書

引導學⽣撰寫計畫書

對象 ⾼⼀⾄⾼三 ⾼⼀、⾼⼆ 教師

 線上  /  實體  線上  /  實體  線上  /  實體

丹鳳⾼ 中、 中華 ⾼中、泰⼭⾼中  
醒吾⾼ 中、 林⼝ ⾼中、新莊⾼中  
新北⾼ 中、 明德 ⾼中、三重⾼中  
秀峰⾼ 中、 光仁 ⾼中、板橋⾼中  
⽯碇⾼ 中、 華僑 ⾼中

⽂德女中、陽明⾼中、百齡⾼中  
三⺠⾼中、中正⾼中、師⼤附中  
和平⾼中、成功⾼中、市立⼤同  
松⼭⾼中、內湖⾼中

後壁⾼ 中 、家 ⿑⾼中

中⼭ ⼤學附中、鳳新 ⾼中

豐 原⾼中、臺中⼆中

屏東⾼中

基隆女中、基隆⾼中

合作學校  

34 間

表：爆學⼒服務項⽬

圖：爆學⼒合作學校
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