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自主學習實戰手冊



在108新課綱之下規範了彈性時間，彈性時間
包括『自主學習』、『特色活動』、
『選手培育』、『充實補強』
什麼是自主學習課程
「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。



自主學習的重點

自主學習的重點，在於由你決定學什麼，寫程式、畫水彩、研究文學讀
物、手工藝製作…等等都可以！另外，你也要決定怎麼學，同樣是閱讀
，你可以選擇獨自欣賞《哈姆雷特》，也可以跟同學組成《神之鄉》讀
書會。
簡單來說，而自主學習是一種能力，更是一種態度！代表著你是學習的
主人，願意為自己的學習負起責任。或許對這個概念還有點陌生，但只
要好好閱讀這本手冊，相信你會更瞭解自主學習，同時也更會自主學習
唷！

自主學習不是只為了應付規定，或純粹完成學習歷程檔案。你可曾想
過，自主學習還有更重要的價值！

未來學家Toffler曾說：21世紀的文盲，是不會學習的人。世界的化
越來越快，資訊量每兩年成長超過兩倍。想像一下，你大學畢業50％
學過的知識都被淘汰了，你要怎麼工作、生活到退休呢？
所以，你需要學習學科，但也要學會如何自主學習，能確保你在離開
學校後，還能夠與時代共同進步。

除了保持競爭力，自主學習也非常有趣！YouTuber學剪片技巧會有發
現新招的喜悅，烘焙店老闆開發新品會有創造更多收入的興奮，臉書
小編寫文案時會有精進自我的成就感……他們其實都在玩一場名為自
主學習的遊戲--可以自由設定角色、點技能、接副本，甚至直接設計
遊戲！

更棒的是，這場遊戲沒有結局，我們要做的就是一直玩下去！

好好在高中學會玩這個遊戲吧！相信會對你的人生產生積極、正面
的意義！

你可能會很好奇：為什麼一定要做自主學習呢？



自主學習的迷思自主學習的迷思

不要有迷思…不要有迷思…千萬不要有迷思…

迷思1：
自主學習不需要其他人的幫助？

對很多人來說，自主學習無非就是抓幾本書、
悶在教室裡埋頭苦讀幾個月、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，也不㇐定要在學校才能進行。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！

迷思2：
自主學習只是一門課？

與其說自主學習是一門課，不如說它是一種求學的態度。當你在
心態上習慣了自主學習，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；而在漸漸掌握了自主學習後
，你就會習慣在生活中㇐直搖槳前行，享受每天都持續前進的成
就感。



自主學習的迷思自主學習的迷思

不要有迷思…不要有迷思…千萬不要有迷思…

迷思3：
自主學習只能做小論文？

小論文是自主學習的樣態形式之一，但並不是
全部。㇐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、手工製作
、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。

迷思4：
自主學習是我想怎麼做都可以？

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！



動機＝付出（或完成某項任
務所需的努力總和）
＋期待感（或自我效
能的概念）＋價值感
（或意義）

(一) 我還是搞不懂什麼是自主學習？
所謂自主學習就是「學習」如何學習，在未來的三
年中，你將要為自己規劃學習目標、學習方式，並
運用學習資源逐步落實所訂定的計畫。在執行過程
中如果有任何問題，你的自主學習指導教師、導師、
任課教師、課程諮詢教師都可以成為很好的諮詢對
象喔！

(二) 我為什麼一定要自主學習？
108新課綱的重要精神：「自主、互動、共好」，相
當重視自主學習的實踐，並且在總綱中明文規定，
高中學生三年中必須至少完成18節自主學習時數，
且列為畢業條件。



動機＝付出（或完成某項任
務所需的努力總和）
＋期待感（或自我效
能的概念）＋價值感
（或意義）

(三) 自主學習是在什麼時候呢？

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五

1

2

3
高二1～4班
自主學習

高一1～4班
自主學習

4
高二5～8班
自主學習

高一5～8班
自主學習

5

6

7



動機＝付出（或完成某項任
務所需的努力總和）
＋期待感（或自我效
能的概念）＋價值感
（或意義）

(四) 我要如何開始自主學習？
我們將於第一堂自主學習課程時，說明自主學習的
課程介紹與流程。也會請指導教師發給每位學生自
主學習申請的相關表件（計劃書、檢核表），並於
課程開始第三週後，由各班指導教師引導各位進行
自主學習計畫的撰寫，當計畫完成經過審查後，就
可以開始自主學習囉！

(五) 如果我有自主學習的相關問題，該向誰諮詢呢？
本校自主學習的相關業務，目前是由教務處與行政
處室負責，因此如果你有任何疑問，歡迎隨時於上
班時間來教務處或行政處室諮詢，我們都很樂意為
各位服務喔！

(六) 自主學習與一般課程有什麼不同？
自主學習與一般課程最大的不同之處，在於學習的
目標、進度與方式都是操之在你的手中，因此你可
以依照個人或小組的實際狀況，訂定確實可行的計
畫！



動機＝付出（或完成某項任
務所需的努力總和）
＋期待感（或自我效
能的概念）＋價值感
（或意義）

(七) 我在自主學習的時候可以做些什麼呢？
提供幾種模式可提供同學們參考，包含閱讀理解、
學科精進、實作體驗與專題研究、線上課程，以下
針對這幾部分進一步說明：

當然，你也可以依照自己的想法去設計自己的課程
種類

1. 閱讀理解：
閱讀理解能力是未來世代重要的素養，運用自主
學習進行個人的閱讀策略或小組的讀書會，將可
有效的提升閱讀理解的能力，此外，也可將自己
或小組的學習成果，投稿青春博客來閱讀平台，
或是參與中學生網站的閱讀心得競賽。

2. 學科精進：
學科包含部定必修、校訂必修、多元選修、探究
實作、語言學習等課程，如果在某個環節或是學
習過程中有不明白之處，可以個人練習或小組討
論的方式進行提升；或者也可以作為上述課程學
習的延伸時間。



動機＝付出（或完成某項任
務所需的努力總和）
＋期待感（或自我效
能的概念）＋價值感
（或意義）

3. 實作體驗：
實作能力的鍛鍊，須要時間與經驗的累積，如果
想要有計畫的提升手作、藝術鑑賞等能力，建議
可以規劃個人或小組的實作計畫，並設定產出的
目標。

4. 專題研究：
專題研究是結合生活情境與學科知識的學習取
向，著重在培養個人或是小組能探索環境、發
現問題、解決問題的能力，相關的研究成果也
可參與教育部辦理的小論文競賽。

5. 線上課程：
若你對課程規劃尚未有任何的想法，不妨可以
先上網搜尋自己有興趣的線上課程，學校會將
各線上課程彙整在自主學習專區內。



動機＝付出（或完成某項任
務所需的努力總和）
＋期待感（或自我效
能的概念）＋價值感
（或意義）

(八) 自主學習需要繳交成果或是作業嗎？
這部分要依照個人或小組擬定的自主學習計畫而定
，不過，在未來的學生學習歷程檔案系統，必須上
傳自主學習計畫，另外，在多元表現的部份，也可
將自主學習的成果進行上傳。因此，本校在每學期
末會請同學提交學習成果報告，並由指導教師協助
提報執行計畫表現優異的同學，參與成果展，還有
機會代表校方去參加臺中市成果展！



每天我都會收到
各種各樣的問題,
我在這裡统一
回答一下。

自主學習的季節又到了……
你是不是常常苦惱著到底要設
定什麼目標呢？

別擔心，其實自主學習的種子
就深埋在我們的基因裡，只要
㇐經栽培，我們都能發揮極大
的潛力，為每㇐個自主學習計
畫，設定㇐個周全的目標。
 



自主學習目標不要太遠大…先從自己能負擔的部分開始…

Hi~~~~

讓我們從找個開始談起：
•哪件事讓你做起來特別有勁、覺得有趣？
•你在做什麼事的時候，可以一直做又不會覺得累？
•有沒有什麼我關注的議題？

運用自己對事物的熱忱，更能支持我們持續進行，畢
竟我們都不想訂一個過高的目標，最後卻無法如期達
成。

接下來，就是屬於你的思考時間囉！想想你是屬於哪
一種學習風格，接著從自身愛好/身邊素材/生活觀察
去找到一個切入點吧！



Hi~~~~

利用SMART法則，讓你更容易思考如何規畫屬
於自己的課程唷 



以下提供學長姊的範例























也可以上學校的自主學習專區，去

看看其他實作的案例唷



1. 自主學習課程說明
2. 調查特殊性質
3. 教務處進行編班作業
4. 學生規劃自主學習課程計畫

（1）確立學習目標
（2）確定學習內容和進度
（3）選擇學習方法和工具、資源

5. 指導教師審核計畫
6. 審核通過後，開始著手 

（1）自主學習計畫經審核完成後，學生需進行為
期18週之自主學習

（2）學生須依計畫確實執行並依執行進度與困境
與指導老師進行討論

（3）學生須依計畫進行自我檢核、確實紀錄並將
相關成果上傳至學生學習歷程平台

7. 進行成果發表

校內流程



自主學習
實施規範

臺中市立東山高級中學學生自主學習實施規範
一、依據
（一）《十二年國民基本教育課程綱要總綱》。
（二）教育部頒《高級中等學校課程規劃及實施要點》。

二、目的
（一）為發揮學生「自發」規劃學習內容精神。
（二）確保「學生自主學習」精神的保障與作法之可行。
（三）發展本校學生學習特色和銜接學生升學進路。

三、原則
（一）本校配合課綱推動，高一、高二學習階段每學期每週均安排學生自主

學習節數2節，超過總綱規範修業年限期間之最低實施時數。高三部
分依據本校總體課程計畫之彈性學習時間規劃辨理。

（二）本校學生自主學習得搭配學習成果報告或展示，依所規劃之自主學習
計畫，以學期或學年度為單位，公開學習成果、檢核相關績效。

四、輔導管理
（一）本校安排師長輔導學生規劃自主學習計畫·並得安排師長督導自主學

習事宜，相關師長得核實計之鐘點。
（二）學生自主學習之出缺勤管理、教室管理以及作息時間，均比照一般課

程。
（三）本校學生自主學習計畫訂有統一格式，如附件，包括學習的主題、內

容、進度丶方式及所需資源或設備等．每學期依指定時間回報。
（四）學生自主學習所需之資訊設備丶圖書和使用空間，應依校內相關規定

借用，若使用衝突，得由相關處窒統一協調之。
（五）學生自主學習成果不佳或屢有干擾學習活動情事者．依情節嚴重，由

主貴處室集中輔導，並依校內規定處理。

五、自主學習依據課綱相關規定不列計學分。

六、本規範經課程發展委員會討論通過後實施，修正時亦同。



自主學習
計劃書格式



自主學習
檢核表格式



自主學習
檢核表格式






