
溪湖高中  自主學習歷程與成果摘要撰寫原則 

1. 要項：學習動機、學習目標、學習過程與內容、學習成果，此四項務必撰寫；遇到的困難與解

決方法、此學習計畫對我的意義、未來可延伸的學習內容，視個人執行情況、未來規

劃的不同，可自行選擇是否書寫。 

 

2. 使整體摘要簡明易讀的原則： 

   (1) 控制頁數與字數：以 800字至 1000字為原則，頁數為 A4版面兩頁內，一頁為佳。       

 

   (2) 適當使用副標題：在範例中，學習動機冒號後的幾個字「尋找高效率讀書方法」即為副標

題。副標題是將你欲陳述的該段大意，以盡量不超過 10 個字簡要表達。

副標題並非一定要寫，視學習主題性質、該段落性質而定。 

 

   (3) 適當列點：例如在範例的「學習目標」一項，列出了兩點。但務必注意你想就讀的學門類

是否適合列點。有些學門，例如語言、社會科學等，相當注重書寫段落，想

從中看出申請的學生語言表達能力，是否能適切處理轉折、連結等部份。請

與該領域專業的老師討論後，再行決定是否採用列點式表達。 

 

   (4) 開門見山：每段的第一句，務必寫出該段大意，特別是在沒有副標題的段落。例如在範例

的「學習成果」部份，第一段第一句點出該段重點為「腦科學知識」，第二段

第一句點出該段重點為「學習策略之應用」。  

 

   (5) 釐清「事實」、「意見」、「情感」的書寫時機：對審查的大學老師而言，陳述成果時，

夾雜太多個人感受，容易覺得看不到重點。通常「學習過程與內容」為描述事實，只

書寫計畫執行過程中發生的事實，與學習的內容即可。情感部份可留在「此學習計畫

對我的意義」再書寫。 

 

3. 「學習成果」的書寫原則：此項是整個報告最重要的部份，應佔最大篇幅。請將書寫重點放在

你所學到的「知識」與「技能」，視情況可能只有其中一項。例如線上課程多

為知識類，而外語學習可能只有純技能，如聽力、寫作。 

 

4. 「未來可延伸學習的內容」的書寫原則：視學習內容而定，也可寫「未來可發展之方向」。以

「具體」為最重要的原則，例如範例中寫出未來將學習的領域為「腦科學」，

學習的資源材料為「大腦好好玩」節目。 

 

5.附件：附件一應為最終成果，例如小論文、較多頁的完整成果報告、藝術作品等；附件二為學

期初的自主學習計畫申請書。其他附件，請與指導老師討論是否該放、要放哪些。 

 

 

 

 



○○自主學習歷程與成果摘要(範例) 

 

一、學習動機：尋找高效率讀書方法 

         升上高中後，每個學科不管在廣度或深度上，都是國中時期的好幾倍，深深感到繼續按照以

往毫無章法的學習方式，是行不通的。因此，我選擇了 e-want平台上由陽明交通大學所開設的

「學會學：學習之道」，期盼透過學習更科學的讀書  策略，來提升自己的學業成績。 

二、學習目標 

     1. 了解與學習相關的腦科學知識 

     2. 應用課程提供之學習策略於課業  

三、學習過程與內容 

        「學會學：學習之道」這門課程，總共有七大單元，我上了前六單元，且將它們分為三大部

份，分別在期初、期中、與期末執行，在段考前兩週便會停下線上課程的進度，專注於複習課業、

應用學到的策略，以及統整該範圍內的腦科學知識。 

         期初的內容為「學習是什麼」、「遺忘與增強記憶」，我把這三堂課當中提到的策略運用於

背英文單字、歷史科，並準備一本能隨手記的小筆記本，有疑惑 時立刻記下。期中的內容為「組

塊與動機」、「打敗拖延與建立好習慣」，而期末則為「閱讀與寫作」、「讀書與應試方法」，

前者我練習了線上課程派發的作業，並拜託國文老師批改、改建議，應用在期末考的國文寫作上。 

 

四、遇到的困難與解決方法：進度緊湊，完成率低 

        一開始我希望能盡快把學習策略快點學完，應用在考試上，早日提升自己的成績，因此安排

了一週學習。但隨著課業壓力愈來愈重，線上學習的進度嚴重落後，應用上也遇到瓶頸。後來和

指導老師討論後，決定將計畫改為期初、期中、期末三大部分，讓自己有時間好好消化知識、練

習課程中提到的策略。 

五、學習成果 

        在腦科學知識方面，我認識了跟記憶有關的大腦區塊，例如海馬迴；也明白某些學習策略背

後的腦科學原理，例如記憶宮殿、發散模式與專注模式。 

        而關於學習策略應用，課程中提到了多項，我認為對我而言最有幫助的是「記憶組塊」、

「回想策略」。前者幫助我背英文單字、課文句子時，有效率許多，而且更不容易忘記，我發現

自己在書寫英文句子時，出錯率更低了，也反映在成績的提升上。後者讓我養成了在複習社會科

時，必須先看到「面」而非「點」的讀書習慣，複習過的知識，真的比較不會忘記。 

 

六、此學習計畫對我的意義：期待不斷學習新知的人生 

          除了學習到腦科學知識與學習策略外，執行這項自主學習計畫，讓我對學習有全新的角度去

思考，也因成績的提升較有自信。我學到了，不管什麼年紀，大腦都可以因為正確的訓練、使用

方式不斷進化。而課程的最後擘劃了成為終身學習者的美好願景，也讓我很期待自己能成為那樣

的人。 

七、未來可延伸學習的內容 

         在上這堂課程後，我發現自己對腦科學的興趣比原本更濃厚了，想繼續學習這門知識。我找

到了一個 podcast節目「大腦好好玩」，是由一位大學教授主講 ，我計畫下一階段的自主學習計

畫會以這個節目為主，與指導老師討論後，或許再搭配其他資源，更深入了解腦科學。 

 


