
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       學年度：              

                       班  級：              

                       座  號：              

                       姓  名：              

 

 

 



國立溪湖高級中學自主學習計畫(範例) 
班級 座號 姓名（請親自簽名） 

(自行填入) (自行填入) (自行填入) 

共學同學 

(無免填) (自行填入) 

學習主題 
□自我閱讀   □科學實作  □專題探究  □藝文創作  □技能實務 

■其他：生涯探索 

學習目標 

(或動機) 

１．透過資料蒐集與閱讀，探索自己合適的生涯方向。 

２．了解合適的方向須具備的專業能力與軟實力。 

計畫概念 

1. 透過閱讀資訊篩選適合個人生涯方向。 

2. 欣賞與了解相關領域者(含大學與職場人士)的學思歷程 

3.透過多元資訊蒐集與閱讀，檢核自己是否合適該領域。 

4.透過多元資訊蒐集與閱讀，了解未來深化個人專業的方向與方式。 

5. 

實施地點 ■原教室   □圖書館  ■其他：電腦教室 

成果展示 
■同意提供自主學習成果與資料給其他同學參考 

□不同意提供自主學習成果與資料給其他同學參考 

父母或監護人簽名 

(可寫建議) 

提交日期  

導師核章(可寫建議) 教務處承辦人核章 

  

  學生於修業年限內，其自主學習合計應至少18節，並應安排於一學期或各學年內實施 

 



國立溪湖高級中學【自主學習-管理紀錄表】(範例) 

班級 座號 姓名（請親自簽名） 

(自行填入) (自行填入) (自行填入) 

項次 年月日 學習內容 
地點 自我檢核 

優良 尚可 待努力 

1 可實施

兩週 

１． 透過輔導室提供的測驗（適性化生涯性

向測驗、大考中心興趣量表、九大職能

星測驗或個人上網測驗）等成果，聚焦

個人偏好的學群學類。 

２． 可與同組成員相互分享與討論（說明自

己合適該學群學類的條件理由），檢核

合適程度。 

３． 填入學習單一。 

原教室 

   

2 可實施

兩週 

１． 於生涯規劃課教師有教學瀏覽ｃｏｌ

ｌｅｇｏ的重點，故個人可操作合適的

學群學類進一步的相關資料，並且加以

整理。 

２． 亦可使用ｃｏｌｌｅｇｏ搜尋功能輸

入個人優勢條件，查詢適合的學群學類。 

３． 填入學習單二。 

電腦教室 

   

3 可實施

兩週 

１．同第２週學習內容。 

２．可與同組成員相互分享與討論。 

電腦教室 
   

4 可實施

兩週 

１． 於生涯規劃課教師有教學瀏覽ＩＯＨ

的重點，故個人可操作合適的學類科系

學長姐學習經驗分享，並且加以整理和

檢核自己是否合適。 

２． 填入學習單三。 

電腦教室 

   

5 可實施

兩週 

１．同第４週學習內容。 

２．可與同組成員相互分享與討論。 

電腦教室 
   

6 可實施

兩週 

１． 初擬個人合適的學類科系相關的職

業，與同學和家人討論合適採訪的人

士。 

２． 建議職業訪談可兩兩一組。 

３． 附註：亦可找相關職業成功人士的書

籍，可至「2017博客來高中生閱讀推廣

計畫十八學群書單推薦」 

原教室 

   

7 可實施

兩週 

１． 討論採訪時間、地點、訪談內容和預期

得到的學習收穫。 

２． 參考採訪單一。 

原教室 

   

8 可實施

兩週 

１． 職業採訪（攜帶採訪單與紀錄文具、錄

音與照相工具、致贈訪談人士小禮物和

卡片）。 

２． 填入學習單四。 

另訂 

   



9 可實施

兩週 

１． 整理學習單一到四，再次檢核個人合適

的程度與反思未來可加強面向。 

２． 可與同組成員相互分享與討論。 

原教室 

   

心得與反思 

(至少250字) 

（範例）透過本次自主學習和探索，我對自己合適的方向更加有概念和知道自

己合適的理由，例如我適合「護理學類」，因為我有好的組織與助人能力、客

觀合作的包容性，做事有系統並且具有親和力，能與他人合作並且按部就班做

事。並且在瀏覽「ｃｏｌｌｅｇｏ和ＩＯＨ平台」更加知道宜修習哪些專長和

參與何種活動，以便讓自己更具競爭力和專業度。除此我還實際採訪相關的職

場人士，可深入和直接的了解從業人員學思歷程、工作內涵、甘苦談．．．也

可以從旁觀察其人格特質，更加深我堅定該志向的信心和學習楷模。 

雖如此，我還有很多進步空間，例如語言能力（台語與東南亞語言）和化學反

應的單元都要加強，所以很清楚接下來的學習重點、也對未來志向更加堅定。 

導師核章(可寫建議) 教務處核章 

  



學習單一 

本校提供的心理測驗整理 

編號 測驗名稱 填入合適的學群、學類、科系 

一 適性化生涯性向測驗 １．      ２．     ３．   

二 大考中心興趣量表 １．      ２．     ３．   

三 九大職能星測驗 １．      ２．     ３．   

四 大考中心學系探索量表 １．      ２．     ３．   

五 其他： １．      ２．     ３．   

綜合整理我適合的學類科系是．．． １．      ２．     ３．   

適合的原因理由是．．． １． 

２． 

３． 

 



學習單二 
根據你的測驗結果點選 collego右上角的『搜尋』輸入興趣類型、領域學科、多元能力、個人特質

等（輸入越多檢索值可能聚焦範圍會縮小），找出你合適學類完成下面作業 

學類介紹 
你選擇的學類： 

 

這個學類學什麼？ 

 

就要你這款： 

 

你所不知道的大學生活： 

興趣類型： 

必修或核心課程？ 

 

生涯進路 

（選你喜好

的 3類簡易敘

述工作內容） 

職業一： 

職業二： 

職業三： 

高中準備 

（寫各項

前三） 

 核心素養 高中課程領域 加深加廣課程 

前一    

前二    

前三    

能力特質 

（寫各項

前三） 

 多元能力 個人特質 

前一   

前二   

前三   

對應校系 

（考量你能力和

地理位置等，選

前三校系） 

 大學名稱 科系名稱 

第一   

第二   

第三   

MISSION  

COLLEGO 
多讓自己參與下列的學類任務，讓您獲得這個學類都重視的經驗與能力特質喔。鼓勵您選幾個學類任

務，並且自行或是邀請同學一同去嘗試看看，讓自己更加確認自己的選擇喔！ 

任務一： 

 

任務二： 

 

任務三： 



學習單三 
搜尋引擎輸入 IOH開放個人經驗平台，點選『全台校系總覽』、點選『依 18學群瀏覽』、點選學類、

在選擇其中一校系學長姐經驗分享 

欣賞該則

影片資料 

學長姐姓名： 

 

學長姐就讀大學校系： 

 

標題： 

該影片重

點摘要 

100 字 

例如學校、科系、印象深刻的課程、課外活動、經驗、心得收穫等…簡述 200 字 

 

 

 

 

 

 

 

 

觀賞完後

你的心得 

100 字 

 

 

 

 

 

 

列舉你合

適這領域

的三理由 

1. 

2. 

3. 

 

未來增加

經驗、能力

的三方式 

1. 

2. 

3. 

 

 

 

 

 

 

 



採訪單一 
1. 訪談對象分「職場人士」和「大專學生」類別，二選一，盡可能是本組未來想從業或想讀科系。 

2. 如找「職場人士」以在該領域有三年以上經驗，「大專學生」限大三以上學歷、可研究所。 

3. 訪談內容： 

（一）簡介訪談對象基本資料： 

職場人士 大專學生 

1. 受訪姓名和你的關係 1.受訪姓名和你的關係 

2. 採訪的時間和地點 2.採訪的時間和地點 

3. 工作機構與職稱 3.就讀大學校名與科系 

4. 做這工作幾年？以前有做過哪些工作？有

幫助現在的工作嗎？ 

4. 高中學習概況，校排或班排大約情況， 

優、弱勢科目並對目前科系有無影響… 

（二）參考採訪問題： 

職場人士 大專學生 

1.當初選擇此工作的理由(故事)，例如曾考慮做

哪些工作，最後為何選這份… 

1.當初選擇此科系的理由(故事)。並是以繁星、

申請、分發上大學？在準備這些管道的祕訣

是... 

2.你認為哪些能力、個性、興趣的人很適合做這份工作 2.你認為哪些能力、個性、興趣的人很適合這科系？ 

3.簡述受訪者典型(常態)的一天生活形態，例如

幾點上班、幾點做什麼工作、工作內容、幾

點下班、是否需要加班、除常態外還可能遇

到什麼突發狀況要處理、幾點回家、幾點睡

覺… 

3.簡述受訪者典型(常態)的一天生活形態，例如

一週上什麼課程？除上課外，是否有打工、

社團、系學會等等活動的安排？ 

4. 關於工作內涵深入瞭解，記得續問訪談員不

懂的工作那是在做什麼？（有圖要附上） 

4. 關於學習內容的深入瞭解：同學對於上題受

訪者描述一週課程較不懂的科目在教、學些什

麼？（若有圖片或作品要附上） 

5.你覺得此工作有趣和較難的部分是？為什麼？ 5.你覺得此科系有趣和較難的科目內容是什

麼？為什麼。 

6.你喜歡這份工作嗎？喜歡哪些部分？ 

(如回答不喜歡，則續問那偏好什麼方面工作) 

6.你喜歡此科系嗎？喜歡哪些部分？ 

(如回答不喜歡，則續問那偏好什麼科系) 

7.如何提升自己在這份工作、市場上的競爭力？ 7.除上課，你如何提升自己未來就業的競爭力？ 

8.如果人生再重來，你會希望高中時期的你，可

以做點什麼…會更好、更有助於現在和未來。 

8.如果人生再重來，你會希望高中時期的你，可

以做點什麼…會更好、更有助於現在和未來。 

9.給本採訪團隊的講評 9.給本採訪團隊的講評 

10.本組採訪心得(每人 50 字)+全體照相至少 1 張 10.本組採訪心得(每人 50 字)+全體照相至少 1 張 

(三)本組自行擬題採訪(勿超過 5 題) 

(四)訪談當天注意事項： 

1. 訪談時要全組到場。 

2. 攜帶錄音筆、照相機（或手機的錄音、拍照功能）存檔。 

3. 請注意禮節，訪談結束後向訪談對象致敬(可事先準備卡片或小禮物)。 

 



學習單四 
採訪問題 職場人士回答內容 

1.當初選擇此工作的理由(故事)，例如曾考慮做

哪些工作，最後為何選這份… 

 

 

 

2.你認為哪些能力、個性、興趣的人很適合做這份工作  

 

 

3.簡述受訪者典型(常態)的一天生活形態，例如

幾點上班、幾點做什麼工作、工作內容、幾

點下班、是否需要加班、除常態外還可能遇

到什麼突發狀況要處理、幾點回家、幾點睡

覺… 

 

4. 關於工作內涵深入瞭解，記得續問訪談員不

懂的工作那是在做什麼？（有圖要附上） 

 

 

 

 

5.你覺得此工作有趣和較難的部分是？為什麼？  

 

 

6.你喜歡這份工作嗎？喜歡哪些部分？ 

(如回答不喜歡，則續問那偏好什麼方面工作) 

 

 

 

 

7.如何提升自己在這份工作、市場上的競爭力？  

 

 

8.如果人生再重來，你會希望高中時期的你，可

以做點什麼…會更好、更有助於現在和未來。 

 

 

 

9.給本採訪團隊的講評  

 

 

10.我的心得附上照片 

 

 

 

 

 

 

 



國立溪湖高級中學【自主學習-歷程或成果照片】(範例) 

學習單二collego查詢 學習單三IOH欣賞 

 

 

 

 

 

 

 

職業採訪：工作內容常用程式介紹 職業採訪：工作環境與工作內容拍攝 

 

 

 

 

 

 

 

 

與採訪者***(職業***)合影 與採訪者***(職業***)合影 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


