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壹、 自主學習的意義 

~動機是學習活動的終極動力~ 

 

    傑森‧沃夫森已經記不清創造過多少樂高模型了。他家的地下室布滿他的作品，

一條龍、一架飛機、一隻翅膀約十五公分長的飛蛾……盒子裡、塑膠袋裡、桌子上還

有更多，包括一部造了一半的登月小艇、一座比薩斜塔、一個牛仔——全都是用樂高

積木組裝而成。 

    沃夫森的樂高模型裡，有些已經完成——大型的巧妙作品，既有安迪‧沃荷的藝

術特點，又有點像玩具，還有點像現實生活中的幻想。其他的則還在打造，例如一個

人工心臟。總之，整個地下室的地面、牆上，直堆到天花板，都是沃夫森的「建築材

料」——數十萬個塑膠積木。 

    「這些流星真是太棒了！」沃夫森從一個塑膠盒子裡取出一顆灰色的小流星放在

掌心，像展示某種稀有鑽石一樣展示給我看。其實，沃夫森看起來不像樂高愛好者。

他熱愛電影，喜歡去佛羅里達度假，喜歡週末去健身。他在費城郊外長大，高中時是

田徑選手，大學時則是兄弟會的活躍分子。現在，他是一名工程師，已經結婚了，每

個獨立紀念日都會在家門口懸掛一面很大的美國國旗。四十多歲的他頭髮略顯稀疏，

終日穿條牛仔褲，而且時常引用二十世紀八○年代電影裡的臺詞。 

    然而在很多方面，沃夫森對樂高的興趣又完全合理。帶我參觀地下室時，他不斷

說著一個個小故事，解釋每個模型的重要性。在展示《芝麻街》布偶 Gonzo 的實際大

小複製品時，他告訴我，他的妻子非常喜愛知名藝術家吉姆‧韓森創造的這個布偶；

展示小積木砌成的藍色警察崗亭時，他開始講述自己對英國長壽科幻劇《超時空奇俠》

的熱愛；提到他曾經用幾百塊樂高組成《愛麗絲夢遊仙境》裡的惡龍，他會滔滔不絕

地講述自己對這部小說不變的愛。 

    起初，沃夫森的故事聽起來很可愛、很吸引人，但後來我發現，那些故事是他對

樂高的投入至關重要的一部分。它們讓沃夫森的樂高模型變得有價值，變得重要，變

得有意義。 

    歸根結柢，沃夫森不是對成堆的小塑膠積木塊有興趣，而是著迷於用這些樂高積

木搭建出自己最愛的小說的某個場景，或是最愛的電視影集裡的標誌性電話亭。在某

種程度上，我們都有沃夫森的部分特質。我們不一定像他那樣著迷於《愛麗絲夢遊仙

境》、《芝麻街》布偶或樂高積木，但是在心中，我們都透過「意義」這個框架看世界。

我們會從事自己認為有價值的活動。 

    對學習來說，這一點至關重要。動機是習得任何一項技能的第一步，若在某樣事

物中看不到任何意義，我們就很難學得會，所以本章一開始就要先來檢視價值如何驅

動學習動機。 
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    不過，意義之所以重要還有另一個原因——它是「理解」的第一步。本章的後半

部分會解釋這個概念，並討論「在想要學習的事物中發掘意義」的重要作用。 

 

~意義不會自動找上門，必須自己去發現~ 
 

    提到學習，意義不會自動找上門，是我們必須自己去發現。以統計學為例。資料

分析毫無疑問是非常強大的工具，實際上，現今在很多領域，無論是銀行業、醫學界

或運動管理，對統計學如果沒有一些基本的理解，幾乎寸步難行。 

    然而，人們不會天生想要精通統計學。大多數人討厭複雜的線性迴歸——或是傳

授這個主題的枯燥教學方式——對反覆審視統計數字、畫柱狀圖也缺乏熱情。 

    維吉尼亞大學心理學教授克里斯‧胡勒曼非常了解這種緊繃關係。身為研究學者，

他的每一部電腦上都安裝了統計軟體，例如 R或 Stata，因為沒有經過任何一種扎實的

資料分析，基本上不可能發表任何一篇論文。 

    然而，大部分來修他的心理學的學生一提起相關性分析就牢騷滿腹，抱怨連連。

他們覺得統計學單調乏味，令人痛苦、厭煩，對他們的生活毫無價值、毫不相關。 

    大學時期，胡勒曼是美式足球的明星進攻內鋒，至今仍保持著長期從事競技運動

的人那種渴望成功的積極態度。幾年前，他決定試著解決這個問題，看看能否激發學

生對統計學的興趣。於是，他讓一些學生寫下統計學為何與他們的生活有關。 

    胡勒曼和他同事的目標是幫助學生發現資料分析工具的價值，研究人員用問題引

導他們，例如：「你能想像自己在生活中運用統計學嗎？」「如果你是個護理師、業務

員或經理人，你能想像自己在工作上運用統計學嗎？」然後，每個學生花一些時間寫

一篇短文，大概都寫了一、兩頁。 

    結果非常明顯。藉由找出自己的生活與統計學之間的關連，那些學生更有動力學

習了，有幾個人的成績甚至提高一個等級，從 C跳到 B；換句話說，透過闡明統計學為

何對他們未來的工作、他們的嗜好、他們有一天會建立的家庭很重要，就大幅提高了

學生的學習水準。 

    此後，胡勒曼在許多不同的場合推出類似的做法。他曾經讓高中生寫下科學對他

們的生活有何價值、對他們為何很重要；他還跟社會心理學家茱蒂絲‧海拉齊維茲合

作，提供學生家長一本小冊子，讓他們跟孩子討論科學會如何形塑未來的職業，並建

議家長可以採取哪些方法讓孩子的科學家庭作業看起來更有意義。 

    不可避免地，會有一、兩個人寫下一些難聽話，例如有個高中生就以反抗的語氣

寫道：「你少來浪費我的時間！」但大部分人都願意參與。有些學生會寫下將來在公司

工作時，會有哪些地方需要用到數學，有些則提到種種技能對他們的個人生活會有何

幫助。很多人都覺得，掌握一項專業技能這件事本身就令人愉悅。 
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    在與胡勒曼討論的過程中，他指出有很多方法可以創造價值感，例如獎勵、新奇

與環境，這些對於讓人感受到某種意義都有所影響。就這一點而言，內在動機——或

者說內在興趣——本身就是一種價值。我們做某件事，是因為自己想要做。但胡勒曼

說，人最終還是必須找到自己跟某個主題的關連，才會有動力去學習那個主題。 

    與胡勒曼合作的心理學家肯恩‧巴隆提供了另一個理解這個概念的方式。不久前，

巴隆列出一個公式。「我試著把自己四十年的研究歸結到一張餐巾紙上。」他告訴我。

那個公式是： 

 

 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） 

 

 

 

   

                       (摘自烏瑞克‧鮑澤《學得更好》第一章 尋找價值) 
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貳、 自主學習問與答 

(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，在未來的學習生涯中，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，你的導師、任課教師都可以成為很好的諮詢對象喔！ 

 

 

(二) 我在什麼時候要進行自主學習？ 

下課後的每一分鐘其實都是自主學習喔！在過去由老師安排得滿滿的學習時段中，

我們每週空出一個小時，利用每周五的 13：10-14：00，這段時間就是高三同學共同實

踐自主學習的時段，當老師不在安排課程，學習的節奏由我們自己規劃和掌握。 

 

 

(三) 我可以在哪裡進行自主學習？ 

高三同學本校規畫主要的自主學習場域在操場、圖書館閱覽室或資訊教室，場地的

使用必須遵守兩個原則，第一：必須遵守學校借用場地的相關規定；第二：在相關場

地必須有指導老師在場協助。 

 

 

(四) 我要如何開始自主學習？ 

高三同學將在開學第一週進行自主學習選課說明，並發放自主學習指導手冊，在附

件的部分也會附上自主學習申請的相關表件，並於開學 1 週內，由同學完成自主學習

規劃，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？ 

本校高三自主學習的相關業務，是由教務處實驗研究組負責，因此如果你有任何疑

問，歡迎隨時於上班時間(週一至週五 8：00-17：00)來圖書館諮詢，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。 

 

(七) 自主學習有哪些學習資源可以利用呢？  

圖書館目前有館藏書籍與多媒體資料約一萬多冊，另外尚有自主學習資料庫、線上

學習平臺等可以運用，另外，你也可以使用大專院校免費的線上學習平臺。 
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(八) 我可以跟同學一起自主學習嗎？ 

可以！本校規畫的自主學習方式，主要有個人或小組的方式，你可以自行評估學習

狀況進行選擇，另外，小組的組成人數最高上限是 5 人(同班為原則)，所以在籌組共

學小組時，請特別留意喔！ 

 

(九) 我需要準備什麼設備來進行自主學習呢？ 

本校鼓勵同學於自主學習時可以攜帶個人的行動載具(如手機、平板電腦、筆記型

電腦等)，如果家中尚無相關設備，也可向本校教務處設備組進行借用。 

 

(十) 如果計畫執行到一半，我可以修改計畫嗎？ 

可以！俗話說：「計畫趕不上變化。」，自主學習計畫是依個別或小組的學習狀態所

訂定，如果中途發現窒礙難行，或是遇到困難，可以先向導師或是教務處提出諮詢，

若須變更計畫內容，請務必提出新的計畫，經過審核後，就可以繼續實踐囉！ 

 

(十一) 我跟我的組員不合，我可以換組嗎？ 

可以！自主學習期待每位同學都能在計畫執行期間都能最有效率的實踐，如果發生

組員之間對於自主學習認知的嚴重落差，以致無法合作，可以先向導師反映，若還是

無法改善，則依照計畫變更方式進行變更，提出新的計畫，經審核後，就可以繼續實

踐囉！不過在此也要提醒同學，每個人都是獨立的個體，本來就會有不同的意見，學

習彼此尊重與團隊合作也是很重要的，千萬不要因為一時的意見不合就阻斷了彼此的

關係喔！ 

 

(十二) 我在自主學習的時候可以做些什麼呢？ 

本校規畫了三種模式可提供同學們參考，包含學業精進、運動健康和數位學習三種，

以下針對這三部分進一步說明： 

1. 學業精進：學科包含部定必修選修、校訂多元選修、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。 

2. 運動健康：體能訓練是一切運動和維持身體健康的基礎，包含平衡、協調、身體反

應能力、空間感知能力等等，也有助於紓緩課業壓力維護心理健康。持續穩定的體

能鍛鍊，可以做為大學入學申請前的準備也可以做為調適身心靈的方式。  

3. 數位學習：高三下學期是同學忙著準備備審資料與唸書的忙碌時期，不論是打算準

備備審資料或是錄取大學以後進行線上大學課程預修，都可以選擇利用資訊設備進

行學習精進。 

 

(十三) 自主學習需要繳交成果或是作業嗎？ 

繳交的內容要依照個人或小組擬定的自主學習計畫而定，在學期末會請同學提交學

習成果報告，並由指導老師針對各位同學的規劃、執行與反省進行評量。 
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參、 自主學習實施流程 

 

  

通過 

不通過 

自主學習申請說明 
*發放自主學習計畫申請表 

自主學習計畫指導課程  

學生提交 

自主學習計畫 

老師審查自主學習計畫 

自主學習小組審閱計畫格式 

學生依計畫學習 

上傳自主學習成果 

 

 計畫是否通過 

 

學期中，小組因特殊原因

拆組，需另提計畫。 

 

學期中，小組因特殊原因

須轉換場地，須另提計畫。 
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附件一：新北市立北大高級中學學生自主學習計畫申請書 

申請人簽名 

班級/座號/姓名 

1.   

2.   

3.   

4.   

5.  

學習方式 
□個人 

□團體(5人為限) 
學習模式 

□自主管理(圖書館 2樓)  上限 40人 

□學業精進(閱覽室)      上限 80人 

□數位學習(資訊教室)    上限 80人 

設備需求 

□筆記型電腦     臺        □平板電腦    臺 

□投影設備(布幕、投影機)   □其他           

＊鼓勵學生自行攜帶行動載具進行自主學習，學校設備數量有限。 

(設備仍需向設備組借用) 

計畫名稱 
 

 

計畫目標 

(具體可檢核) 

 

 

預計進度 

(以週為單位) 

週次 內容 
備註 

(場地、設備等需求) 

1 2/26 聆聽自主學習說明會並選課  

2 3/5   

3 3/12   

4 3/19   

5 3/26   

6 4/2 清明連假  

7 4/9   

8 4/16   

9 4/23   

10 4/30   

11 5/7   
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12 5/14   

13 5/21   

14 5/28   

15 2/26   

預期成果 

 

 

 

 

審查欄位 

初審 

□通過   □不通過 

審查意見： 

 

             指導老師核章： 

複審 

□通過   □不通過 

審查意見： 

 

                                 小組核章： 
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附件二：新北市立北大高級中學學生自主學習期中自我檢核表 

計畫名稱 
 

 

計畫目標 

 

 

 

預期效益 

 

 

 

申請人 

班級/座號/姓名 

 

計畫執行 

自我檢核 

週次 計畫進度 完成狀況 

1  □已完成 □未完成 

2  □已完成 □未完成 

3  □已完成 □未完成 

4  □已完成 □未完成 

自我省思 

(至少 100字) 

(請簡述進度達成狀況、遭遇困難與解決方式等) 

審查欄位 

指導老師 

審核 

□同意備查   □面談 

 

 

 

                              指導老師簽章： 
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附件三：新北市立北大高級中學學生自主學習成果報告 

申請人 

班級/座號/姓名 

 

 

 

 

 

學習方式 
□個人 

□團體(5人為限) 
學習模式 

□自主管理(圖書館 2樓) 

□學業精進(閱覽室)   

□數位學習(資訊教室)  

計畫名稱 
 

 

計畫目標 

 

 

 

 

預期效益 

 

 

 

 

 

執行歷程 

自我省思 

(每人 

至少 200字) 
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自主學習 

歷程照片 

(請提供 4張學習

照片) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明： 說明： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明： 說明： 

佐證資料 

(如有學習單、心得、作品或是可資證明的相關資料，請協助條列如下，

並檢附於成果報告之後) 

1. 

2. 

3. 

 

審查欄位 

初審 

□值得推薦   □通過   □不通過 

審查意見： 

 

 

                導師核章： 

複審 

□值得推薦   □通過   □不通過 

 

 

                                   小組核章： 
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附件四：新北市立北大高級中學學生自主學習週行事曆 109.2 

週次 日期 課程與活動 

1 2/26 自主學習選課說明會 

2 3/5 

3/2(二)紙本自主學習計畫及線上選課 

3/4(四)公告自主學習複審結果及選課結果 

3/5(五)自主學習執行(一) 

3 3/12 自主學習執行(二) 

4 3/19 自主學習執行(三) 

5 3/26 自主學習執行(四) 

6 4/2 清明連假 

7 4/9 

4/7(三)前提出場地異動申請(含計畫) 

4/8(四)公告自主學習複審結果及異動結果 

4/9(五)自主學習執行(五) 

8 4/16 自主學習執行(六) 

9 4/23 自主學習執行(七) 

10 4/30 自主學習執行(八) 

11 5/7 自主學習執行(九) 撰寫自主學習期末成果報告 

12 5/14 期末考 

13 5/21 自主學習成果檢核(一) 

14 5/28 自主學習成果檢核(二) 
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筆記欄 
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 新北市立北大高中高三自主學習專區 

 


