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Check in
進場暖暖身(聲)





我是學生家長，請問如何在家中培養學生自主學習的習慣?



邀請您分享畫面
說說您的發現



好奇心、開放心態

研習收穫：

理論、概念、工具、方法

自主 學習
學習 自主



自主學習 認知概念
( 什麼是自主學習? )



「學會學習」策略，「學習自主」 練習

而能

「自主學習」



什麼是「自主學習」?

SDL
（Self-Directed Learning，自主學習）

SRL
（Self-Regulated Learning，自我調節學習）



SDL
（Self-Directed Learning，自主學習）

學習者主動參與，並掌控自己學習過程的能力。

學習者在 學習「目標」、學習「資源」 、學習「策略」 及 學習「評估」
等方面都具備高度的自主性。



SDL自主學習 的特徵

1. 自我管理 (Self-Management)
學習者能夠自主安排學習計畫、選擇學習資源、管理學習時間，並有效地平衡學習與其他活動。
這需要具備強烈的自律性與時間管理能力。

2. 自我監控 (Self-Monitoring)
學習者能夠在學習過程中自我評估、追蹤學習進展，並根據學習成果或過程中的困難適時調整策
略。
這需要學習者具備反思能力與問題解決能力。

3. 自我動機 (Self-Motivation)
自主學習強調學習者的內在驅力，學習者需要有強烈的學習動機，願意主動尋找學習機會，並持
續在學習過程中保持熱情。
這意味著學習者對自己的學習負責，而非依賴外部的強制或壓力。

4. 自我評估 (Self-Evaluation)
學習者需要對自己的學習進行評估，包括學習成果是否符合預期、是否達到目標，並進一步反思
改進的空間。
這有助於促進持續進步，並提升學習效率。
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SRL
（Self-Regulated Learning，自我調節學習）

學習者在學習過程中對自己行為、動機、情感和認知
自主調節的學習方式。

與SDL（Self-Directed Learning，自主學習）不同，
SRL更關注學習者如何在學習過程使用策略來自我調控，

以提升學習效果。

SRL的重點在於學習者在「學習過程」中的自我控制與反思能力，
讓學習者在學習目標、過程和結果上進行積極的監控與調整。



SRL自主學習 的概念：

1.目標設定 (Goal Setting)：
有效的學習從明確的目標開始，學習者需要制定具體的學習目標，並確定如何實現這些目標。

2.學習策略 (Learning Strategies)：
使用多樣的學習策略，如認知策略（如摘要、做筆記）、後設認知策略（如自我監控、自我評
估）、情感策略（如情緒管理）等來優化學習。

3.自我效能 (Self-Efficacy)：
學習者對於自己完成學習任務的信念會影響他們的學習行為與努力程度。

4.時間管理 (Time Management)：
自主調節學習也涉及有效管理學習時間，學習者需要根據目標來分配學習時間，並避免拖延。

5.反思與修正 (Reflection and Adjustment)：
在學習過程中，學習者需要不斷反思並修正自己的學習策略，以達到最佳效果。
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有效的學習從明確的目標開始，學習者需要能制定具體的學習目標，並確定如何實現這些目標。

2.學習策略 (Learning Strategies)：
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在學習過程中，學習者需要不斷反思並修正自己的學習策略，以達到最佳效果。



3. 
後學習階段

學習結束後，學習者會進行反
思，評估自己學習的成果與過
程，並做出相應的調整。這一
階段的關鍵在於自我評估（Self-

Evaluation）和反思（Reflection）：

•自我評估 (Self-Evaluation)：
學習者會評估學習結果是否符
合目標，並對學習過程中的策
略進行反思。

•因應策略 (Adaptive Strategies)：
根據自我評估的結果，學習者
會針對未達成的目標或發現的
問題調整學習策略，為未來的
學習做準備。
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•因應策略 (Adaptive Strategies)：
根據自我評估的結果，學習者
會針對未達成的目標或發現的
問題調整學習策略，為未來的
學習做準備。

1. 
前學習階段

這階段包括學習開始前的計畫
和準備，學習者需要設定學習
目標，並選擇適合的策略。
這一階段的關鍵是目標設置
（Goal Setting）和動機（Motivation）：

•目標設置 (Goal Setting)：
學習者需要設定具體且可達成
的學習目標，這些目標可以是
短期或長期的，並需要符合
SMART策略。

•自我效能 (Self-Efficacy)：
學習者對自己是否有能力完成
任務的信念會影響他們的學習
行為。如果自我效能感高，學
習者會更有信心去迎接挑戰。

2. 
學習實施階段

在這個階段，學習者會實際進行學
習，並實施他們選擇的學習策略。
在學習過程中，學習者會進行自我
監控，評估進展，並適時調整學習
方式。
這一階段的重點是自我監控（Self-

Monitoring）和專注力（Attention Control）：

•自我監控 (Self-Monitoring)：
學習者在學習過程中會隨時檢視自
己的學習進度，確保目標是否有逐
步達成，並根據需要調整策略。

•專注力控制 (Attention Control)：
學習者需要保持專注，避免受到外
界干擾，並在學習過程中使用適當
的專注策略來達成最佳學習效果。
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SRL
（Self-Regulated Learning，自我調節學習）

SDL
（Self-Directed Learning，自主學習）



「學習自主」 練習

自主學習

具備「學習策略」



孩子 學甚麼

家長 作甚麼

孩子學習「增強動機」

孩子學習「自主能力」

孩子學習「自我調整」



孩子學習「增強動機」

「自我決定理論」認為，個人能勝任完成重要事情、與

其他重要他人或成員建立互信、尊重和關懷的關係、能

自主設定目標與策略，滿足上述三種心理需求，可以轉
化外在動機為內在的學習動機。

參與學習活動的意願，源於一個人沉浸於有興
趣的任務活動中獲得内在喜悅的心流狀態。



孩子學習「增強動機」…父母可以怎麼做

☑父母該做的事：
1. 相信孩子的能力
➤ 鼓勵自己設定目標、做選擇，給空間去嘗試錯誤而不是馬上干涉。

2. 提供資源和協助
➤ 當你需要書、設備、課程、建議……能夠提供幫助，但不主導你的決定。

3. 一起討論目標而不是下指令
➤ 和你討論：「你想學什麼？為什麼？」而不是：「你應該念這個才有用。」

4. 關心你的情緒與動機
➤ 比起只在乎成績，更重視你的感受、學習過程中快不快樂、有沒有動力。

5. 肯定努力的過程，而不只是結果
➤ 不只是稱讚「考幾分」，而是看到你為達成目標付出的努力與堅持。



孩子學習「增強動機」…父母可以怎麼做

❌ 父母最好避免的事：

一直盯進度、催交作業（這會感到被控制、壓力大）

拿孩子跟別人比較（會讓孩子懷疑自己，不敢嘗試）

用懲罰或獎勵控制學不學（會讓學習變成外在動機，失去樂趣）



孩子學習「自主能力」

識別可用的選擇，並對個人的學習負責、承擔的能力，透過
持續的反思和評量做出較佳的選擇。

識別選擇：學習如何辨識不同的學習選擇，包括選擇合適的學習資源、方法或策略。
學習負責：對自己的學習成果負責，這包括設定學習目標和期望，並承諾達成這些目標。
學習承擔：學習在多個選項中做出決定，並對選擇的後果承擔責任。
反思評量：學習反思自己過程和結果，評估那些方法有效，哪些需要改進。



孩子學習「自主能力」…父母可以怎麼做

ღ 1. 給孩子選擇的空間，而不是「全部幫你決定」

孩子要學會「識別選擇」，父母就要練習「放手給你選」！

例如：不是直接說「你一定要去補這個」，而是討論「你有哪些選項？你覺得哪個比較適合你的

學習風格？」

☃ 2. 把「責任」還給孩子，但不把他丟著不管

如果父母什麼都幫忙處理，孩子學不到「學習負責」

但如果完全放任不理，孩子也容易迷路。

所以，最好的態度是：「你做主，我在旁邊支持你」。

例如：

•幫你釐清目標、討論可行方法

•遇到困難陪你思考解決策略，而不是馬上幫你解決



孩子學習「自主能力」…父母可以怎麼做

📘 3. 鼓勵孩子「承擔決定的結果」而不是責備他

如果決定錯了，不要馬上批評：「早就跟你說吧！」

而是陪著一起反思：「這次沒達到，你覺得哪裡可以改進？」

這樣孩子會學會為自己的學習負責，也會更願意試錯、成長。

🔍 4. 重視「過程」而不是只有「結果」

如果父母只看考試分數，孩子會只想求快、怕失敗

但如果父母願意討論：「你這週的學習策略有什麼收穫？你學到了什麼？」

那孩子就能慢慢培養「反思評量」的習慣，這才是真正有價值的學習能力。



孩子學習「自我調整」

在學習任務中，個人能規劃、主導和控制
自己的情緒、思想和行為的能力。

(1) 學習設定學習目標
(2) 學習監控和調整學習進度
(3) 學習進行調整或改變策略，以便達成目標
(4) 學習對任務進行反思以產生後設思考。



孩子學習「自我調整」…父母可以怎麼做

「自我調整」正是學生從「要我學」轉變為「我要學」的重要關鍵！
對青少年這階段要能自己規劃、主導、控制情緒與行動，父母的角色也要跟著轉變。

✅ 父母在培養孩子「自我調整」能力時，應該有這些態度：

1.從「提醒者」變成「引導者」

舊模式：幫孩子安排、催進度、提醒要交作業。

新態度：引導孩子自己「想出方法」或「找出問題」。

• 例：「你覺得你現在的進度落後了嗎？有什麼你想試的調整方法？」



孩子學習「自我調整」…父母可以怎麼做

「自我調整」正是學生從「要我學」轉變為「我要學」的重要關鍵！
對青少年這階段要能自己規劃、主導、控制情緒與行動，父母的角色也要跟著轉變。

✅ 父母在培養孩子「自我調整」能力時，應該有這些態度：

2. 允許嘗試錯誤，而不是馬上糾正

孩子要學會自我調整策略，就必須「試看看」、「自己發現問題」。

例：考不好不是馬上罵，而是陪孩子檢討：「你覺得這次的準備方式

哪裡卡住了？」



孩子學習「自我調整」…父母可以怎麼做

「自我調整」正是學生從「要我學」轉變為「我要學」的重要關鍵！
對青少年這階段要能自己規劃、主導、控制情緒與行動，父母的角色也要跟著轉變。

✅ 父母在培養孩子「自我調整」能力時，應該有這些態度：

3.協助建立「設定目標 → 追蹤進度 → 調整策略」的習慣

父母可以陪孩子一起制定短期目標，然後定期一起檢查。

️ 例：「這週你自己想要完成什麼？我們週末一起來看看做得怎麼樣？」



孩子學習「自我調整」…父母可以怎麼做

「自我調整」正是學生從「要我學」轉變為「我要學」的重要關鍵！
對青少年這階段要能自己規劃、主導、控制情緒與行動，父母的角色也要跟著轉變。

✅ 父母在培養孩子「自我調整」能力時，應該有這些態度：

4. 關注情緒調整，而不是只看成果

學習過程會有挫折、分心、懷疑自己，這時父母如果只說「你怎麼這麼沒效

率」，只會讓孩子更焦慮。

💬 改成：「你今天有什麼讓你分心的事嗎？我們來想方法排解看看。」



孩子學習「自我調整」…父母可以怎麼做

「自我調整」正是學生從「要我學」轉變為「我要學」的重要關鍵！
對青少年這階段要能自己規劃、主導、控制情緒與行動，父母的角色也要跟著轉變。

✅ 父母在培養孩子「自我調整」能力時，應該有這些態度：

5.肯定自己的調整行動，不管結果怎樣

只要孩子願意「自己去改方法、嘗試新策略」，這就是超重要的進步！

🎉 例：「你自己發現讀書的方式不太適合，還願意主動調整，真的很棒耶！」



自主學習包含

A.學習動機：自我效能感、學習價值感、學習情感

B.學習策略：認知策略、學習資源與環境、後設認知策略

C.自主共好：內在調節、外在調節、共好改善

分析
需求

設定
目標

自訂
目標

計畫
學習

選擇
學習
資源

自主
規劃

選擇
學習
策略

監控
程序

積極
實踐

自我
監控

多元
改善

反思
修訂

自律
改善

感到興趣?

預期達成目標?

預計如何執行?

需要那些資源
或協助?

用什麼方法?
要注意什麼?

如何檢控執行?

歷程如何記錄?

如果重來
可如何更好?

有甚麼感覺
與想法?



增強學習動機

策略 與 工具

如何增強自我動機、監控、管理與評估(SDL自主學習)?

在學習過程中運用SMART策略，讓學習者設定可實踐的學習目標，

在過程和結果上能有監控與調整(SRL自主學習)。



SMART目標設定策略

由管理學大師 彼得．杜拉克（Peter Drucker）於1954年提出
美國管理學者 喬治·T·多蘭（George T. Doran）於1981年在其發表的論文
〈There's a S.M.A.R.T. Way to Write Management's Goals and Objectives〉



甚麼是「 SMART目標設定策略」?



SMART目標設定策略

Time-bound

有時限

Measurablee

可衡量

Achievable

可達成

Relevant

相關

Specific

明確

目標都要清楚明
確，不應該有任
何模糊空間。

(1)What：我想達成什麼目標？
(2)Why：為什麼我要達成這個目標？
(3)Who：這個目標會涉及到哪些人？
(4)Where：這個目標的執行場所會在哪？
(5)Which：為了達成這個目標，我有哪些資源可以使用？

任務是否能夠量化、
評分，必須有一套量
化機制才能確保公平
原則與目標的可達成
性。

目標的設定應該具
有挑戰性，並在可
達成的程度範圍內，
不宜過難或過簡單。

目標設定必須與
學習或能力提升
有高度相關

對於任何一個目標，
必須設定期限。如
有需要應設有多個
階段的期限來跟進
進度（如每週、每
月目標）以達成最
終目標。



SMART目標設定策略

Time-bound

有時限

Measurablee

可衡量

Achievable

可達成

Relevant

相關

Specific

明確

目標明確，
不模糊。

任務量化，
可自評。

目標具挑戰，
可達成。

目標與學習或能力
提升有相關

對目標須設期限或
對多個階段的期限
來跟進進度。



「點_重結果」案例：

如何運用SMART策略設定 「英語單字800字」



「點」案例：如何運用SMART策略設定英語單字800字

明確
SpecificeS

「在三個月內學習並掌握800個英語單字，
包括每個單字的拼寫、意思、詞性和基本用
法。」

說明：這樣的目標清晰具體，讓學生
明確了解自己要學習的內容，而不是
僅僅「學會單字」。

可衡量
MeasurableM

將800個單字分成每週學習75個，每天學習
約11個單字。學生可以使用單字學習軟體或
字卡，每日檢查自己的進度，並每週進行自
我測驗（例如拼寫測驗）來評估學習效果。

說明：可衡量的指標幫助學生隨時檢查
學習進度，並具體化學習成果。
例如，可以計算每週的測驗得分、正確
率等數據來衡量成效。

可達成
AchievableA

根據學生日常學習時間，合理分配每天的學
習量。假設每天可以花30分鐘到1小時學習
單字，這樣的進度安排是可行的，也不會讓
學生有過大的壓力。

說明：學習計畫安排適當的學習量，確保
每日學習量是學生能夠完成的，不至於因
過度負擔而放棄。

相關
RelevantR

選擇800個單字來自學校的字彙表，或標準
考試如全民英檢（GEPT）或多益（TOEIC）
的常用單字清單。確保這些單字與學科內容
或未來考試相關。

說明：相關聯的單字讓學生更有學習動機，
並能直接應用於日常學習或未來考試，增
強學習的意義和實用性。

有時限
Time-boundT

設定學習期限為三個月，並將800個單字劃
分為12週進度，規劃每週學習75個單字。
可以在每個月的最後一天進行大範圍的檢查
或模擬測驗，以確認學習進展。

說明：明確的時間限制讓學生有達成目標
的緊迫感，並幫助他們維持進度。如果學
習進度偏離計畫，學生可以立即調整策略
以達成目標。



「點」案例：如何運用SMART策略設定英語單字800字

明確
SpecificeS

「在三個月內學習並掌握800個英語單字，
包括每個單字的拼寫、意思、詞性和基本用
法。」

可衡量
MeasurableM

將800個單字分成每週學習75個，每天學習
約11個單字。學生可以使用單字學習軟體或
字卡，每日檢查自己的進度，並每週進行自
我測驗（例如拼寫測驗）來評估學習效果。

可達成
AchievableA

根據學生日常學習時間，合理分配每天的學
習量。假設每天可以花30分鐘到1小時學習
單字，這樣的進度安排是可行的，也不會讓
學生有過大的壓力。

相關
RelevantR

選擇800個單字來自學校的字彙表，或標準
考試如全民英檢（GEPT）或多益（TOEIC）
的常用單字清單。確保這些單字與學科內容
或未來考試相關。

有時限
Time-boundT

設定學習期限為三個月，並將800個單字劃
分為12週進度，規劃每週學習75個單字。
可以在每個月的最後一天進行大範圍的檢查
或模擬測驗，以確認學習進展。

具體實踐方案

• 每日學習計畫：每天學習
11個單字，使用字卡或手
機應用程式進行記憶，每
日花15分鐘進行拼寫和用
法練習。

• 每週進度檢查：每週進行
一次測驗（如拼寫、翻譯
測驗），以確保學習進展
並查漏補缺。

• 每月總結與調整：每月進
行一次模擬測驗，確認前
四週的單字是否掌握，若
有未掌握的單字，調整計
畫重新加強學習。



「線_重歷程」案例：

如何運用SMART策略設計「自行車花東挑戰」



「線」案例：設計自行車花東挑戰的SMART教學流程

明確
SpecificeS

學習目標：
學生通過參加自行車花東挑戰，學習自行車運動的基礎知識與技能，並培養身
體素質、意志力和問題解決能力。

學習內容：
 自行車的基本操作與維護（例如換胎、煞車調整）
 體能訓練計畫設計（如何準備長距離騎行）
 路線規劃與安全準備（地圖閱讀、沿途加油站與補給點規劃）
 飲食與休息安排（如何補充能量與安排休息時間）
 心理準備與團隊合作技巧（面對挑戰時的心態調整）

可衡量
MeasurableM

具體學習目標：
學生需要在特定時間內完成以下可量化的學習任務

• 制定每周的體能訓練計畫並記錄騎行里程，目標是每週增加騎行距離 10%。
• 在挑戰開始前，完成自行車維護基本技能練習，並通過實際操作考核（例如：

自行換胎的時間控制在 10 分鐘內）。
• 熟悉並規劃花東挑戰路線，並標記每 30 公里一個補給點。
• 每次訓練後進行體能和心理狀態的反思日記，記錄每次訓練的感受和改進空

間。



可達成
AchievableA

階段性目標：
將挑戰分成不同階段，學生可以根據自己的身體狀況和學習進度逐步達成

第一階段（第1-4週）：掌握基礎自行車操作與維護技能，並進行短距離訓練。
第二階段（第5-8週）：加強中距離騎行訓練，並進行路線規劃與測試騎行。
第三階段（第9-12週）：完成長距離騎行模擬，並進行挑戰前的綜合準備。

• 每個階段結束時進行一次自我評估，根據進度調整後續目標和計畫，確保學
生能夠穩步達成。

相關
AchievableR

 個人化學習：
學生根據自己的體能狀況和興趣，選擇適合自己的訓練強度與策略。花東挑戰
的內容與學生的健康和興趣相關，讓學生在實踐過程中學習運動科學、健康管
理以及目標設定與達成的技巧。

 情境應用：
在準備過程中，學生會學習如何解決真實世界的問題（如遇到突發情況如自行
車故障或天氣變化），這有助於提高他們的問題解決能力和自我效能感。



有時限
Time-boundT

時間表設定：
學生需在三個月內（12週）完成訓練與準備，並在最後一週進行正式的「花東挑戰」
實地騎行。每個階段有明確的時間框架，讓學生能夠有效管理時間

• 前4週：學習基本技能與短距離訓練。
• 5-8週：中距離訓練與路線規劃。
• 9-12週：進行長距離模擬訓練，檢驗所有準備工作。

每週規劃2-3次的訓練，並安排一次騎行後的反思與調整會議，確保目標
在時限內達成。



SMART 自行車花東挑戰計劃表

自行車運動的基礎知識與技能 培養身體素質

第一階段（第1-4 學習自行車的基本操作與維護：換胎、
煞車調整等基本技能；每週練習並檢查
掌握情況。
【檢核重點：掌握基本維護技能，例如
換胎時間控制在10分鐘內。】

開始短距離騎行訓練，每週增加10%的距
離；記錄每次訓練後的體能和心理狀態。
【檢核重點：每週距離逐步增加，短距離
無明顯疲勞；訓練日記完成。】

第二階段（第5-8
週）

完成基本技能，並進行中距離路線規劃
和測試騎行，確認沿途補給站與停留點；
進一步熟悉地圖使用與路線規劃。
【檢核重點：確認中距離騎行操作與路
線規劃的熟悉度，擬定補給計畫。】

加強中距離訓練；每次騎行後進行身體狀
況記錄和反思。
【檢核重點：確認中距離騎行的體能適應
性，反思日記按時記錄並有改進計畫。】

第三階段（第9-12
週）

完成長距離騎行模擬，並檢查所有準備
工作，進行最終的自行車操作和維護技
能檢查。
【檢核重點：長距離模擬騎行無問題，
自行車技能熟練，所有補給計畫就緒。】

進行長距離模擬騎行，檢查體能狀況和心
理準備，記錄每次訓練的狀況。
【檢核重點：長距離模擬後無過度疲勞，
身體狀況良好，心理準備充分。】



SRL的核心概念：

1.目標設定 (Goal Setting)：
有效的學習從明確的目標開始，學習者需要制定具體的學習目標，並確定如何實現這些目標。

2.學習策略 (Learning Strategies)：
使用多樣的學習策略，如認知策略（如摘要、做筆記）、後設認知策略（如自我監控、自我評
估）、情感策略（如情緒管理）等來優化學習。

3.自我效能 (Self-Efficacy)：
學習者對於自己完成學習任務的信念會影響他們的學習行為與努力程度。

4.時間管理 (Time Management)：
自主調節學習也涉及有效管理學習時間，學習者需要根據目標來分配學習時間，並避免拖延。

5.反思與修正 (Reflection and Adjustment)：
在學習過程中，學習者需要不斷反思並修正自己的學習策略，以達到最佳效果。





SMART策略





SMART策略
AI工具

(協助設定可執行具挑戰的目標策略)



案例：

如何運用SMART策略設定英語單字800字

點



「點」案例：如何運用SMART策略設定英語單字800字

明確性
SpecificeS

「在三個月內學習並掌握800個英語單字，
包括每個單字的拼寫、意思、詞性和基本用
法。」

說明：這樣的目標清晰具體，讓學生
明確了解自己要學習的內容，而不是
僅僅「學會單字」。

可衡量
MeasurableM

將800個單字分成每週學習75個，每天學習
約11個單字。學生可以使用單字學習軟體或
字卡，每日檢查自己的進度，並每週進行自
我測驗（例如拼寫測驗）來評估學習效果。

說明：可衡量的指標幫助學生隨時檢查
學習進度，並具體化學習成果。
例如，可以計算每週的測驗得分、正確
率等數據來衡量成效。

可實現
AchievableA

根據學生日常學習時間，合理分配每天的學
習量。假設每天可以花30分鐘到1小時學習
單字，這樣的進度安排是可行的，也不會讓
學生有過大的壓力。

說明：學習計畫安排適當的學習量，確保
每日學習量是學生能夠完成的，不至於因
過度負擔而放棄。

關聯性
RelevantR

選擇800個單字來自學校的字彙表，或標準
考試如全民英檢（GEPT）或多益（TOEIC）
的常用單字清單。確保這些單字與學科內容
或未來考試相關。

說明：相關聯的單字讓學生更有學習動機，
並能直接應用於日常學習或未來考試，增
強學習的意義和實用性。

時限性
Time-boundT

設定學習期限為三個月，並將800個單字劃
分為12週進度，規劃每週學習75個單字。
可以在每個月的最後一天進行大範圍的檢查
或模擬測驗，以確認學習進展。

說明：明確的時間限制讓學生有達成目標
的緊迫感，並幫助他們維持進度。如果學
習進度偏離計畫，學生可以立即調整策略
以達成目標。



「點」案例：如何運用SMART策略設定英語單字800字

明確性
SpecificeS

「在三個月內學習並掌握800個英語單字，
包括每個單字的拼寫、意思、詞性和基本用
法。」

可衡量
MeasurableM

將800個單字分成每週學習75個，每天學習
約11個單字。學生可以使用單字學習軟體或
字卡，每日檢查自己的進度，並每週進行自
我測驗（例如拼寫測驗）來評估學習效果。

可實現
AchievableA

根據學生日常學習時間，合理分配每天的學
習量。假設每天可以花30分鐘到1小時學習
單字，這樣的進度安排是可行的，也不會讓
學生有過大的壓力。

關聯性
RelevantR

選擇800個單字來自學校的字彙表，或標準
考試如全民英檢（GEPT）或多益（TOEIC）
的常用單字清單。確保這些單字與學科內容
或未來考試相關。

時限性
Time-boundT

設定學習期限為三個月，並將800個單字劃
分為12週進度，規劃每週學習75個單字。
可以在每個月的最後一天進行大範圍的檢查
或模擬測驗，以確認學習進展。

具體實踐方案

• 每日學習計畫：每天學習
11個單字，使用字卡或手
機應用程式進行記憶，每
日花15分鐘進行拼寫和用
法練習。

• 每週進度檢查：每週進行
一次測驗（如拼寫、翻譯
測驗），以確保學習進展
並查漏補缺。

• 每月總結與調整：每月進
行一次模擬測驗，確認前
四週的單字是否掌握，若
有未掌握的單字，調整計
畫重新加強學習。



說明：
教學實務上，學生往往難以自行設定具體可行的學習目標，
透過案例研討，可協助教師掌握引導要點。
例如：
數學科原始目標：「我要考好數學」，改善後：「在三週內，
完成20題二次方程式練習，並能正確解題達80%」
語文科原始目標：「加強英文閱讀」，改善後：「每週閱讀2
篇英文新聞，寫出300字重點摘要，持續一個月」

任務二：運用SMART原則設計學生學習目標之案例



「 線 」案例：

設計「自行車花東挑戰」的SMART活動(課程)流程



「線」案例：設計自行車花東挑戰的SMART教學流程

明確性
SpecificeS

教學目標：
學生通過參加自行車花東挑戰，學習自行車運動的基礎知識與技能，並培養身
體素質、意志力和問題解決能力。

學習內容：
 自行車的基本操作與維護（例如換胎、煞車調整）
 體能訓練計畫設計（如何準備長距離騎行）
 路線規劃與安全準備（地圖閱讀、沿途加油站與補給點規劃）
 飲食與休息安排（如何補充能量與安排休息時間）
 心理準備與團隊合作技巧（面對挑戰時的心態調整）

可衡量
MeasurableM

具體學習目標：
學生需要在特定時間內完成以下可量化的學習任務

• 制定每周的體能訓練計畫並記錄騎行里程，目標是每週增加騎行距離 10%。
• 在挑戰開始前，完成自行車維護基本技能練習，並通過實際操作考核（例如：

自行換胎的時間控制在 10 分鐘內）。
• 熟悉並規劃花東挑戰路線，並標記每 30 公里一個補給點。
• 每次訓練後進行體能和心理狀態的反思日記，記錄每次訓練的感受和改進空

間。



可實現
AchievableA

階段性目標：
將挑戰分成不同階段，學生可以根據自己的身體狀況和學習進度逐步達成

第一階段（第1-4週）：掌握基礎自行車操作與維護技能，並進行短距離訓練。
第二階段（第5-8週）：加強中距離騎行訓練，並進行路線規劃與測試騎行。
第三階段（第9-12週）：完成長距離騎行模擬，並進行挑戰前的綜合準備。

• 每個階段結束時進行一次自我評估，根據進度調整後續目標和計畫，確保學
生能夠穩步達成。

關聯性
AchievableR

 個人化學習：
學生根據自己的體能狀況和興趣，選擇適合自己的訓練強度與策略。花東挑戰
的內容與學生的健康和興趣相關，讓學生在實踐過程中學習運動科學、健康管
理以及目標設定與達成的技巧。

 情境應用：
在準備過程中，學生會學習如何解決真實世界的問題（如遇到突發情況如自行
車故障或天氣變化），這有助於提高他們的問題解決能力和自我效能感。



時限性
Time-boundT

時間表設定：
學生需在三個月內（12週）完成訓練與準備，並在最後一週進行正式的「花東挑戰」
實地騎行。每個階段有明確的時間框架，讓學生能夠有效管理時間

• 前4週：學習基本技能與短距離訓練。
• 5-8週：中距離訓練與路線規劃。
• 9-12週：進行長距離模擬訓練，檢驗所有準備工作。

每週規劃2-3次的訓練，並安排一次騎行後的反思與調整會議，確保目標
在時限內達成。



SMART 自行車花東挑戰計劃表

自行車運動的基礎知識與技能 培養身體素質

第一階段（第1-4 學習自行車的基本操作與維護：換胎、
煞車調整等基本技能；每週練習並檢查
掌握情況。
【檢核重點：掌握基本維護技能，例如
換胎時間控制在10分鐘內。】

開始短距離騎行訓練，每週增加10%的距
離；記錄每次訓練後的體能和心理狀態。
【檢核重點：每週距離逐步增加，短距離
無明顯疲勞；訓練日記完成。】

第二階段（第5-8
週）

完成基本技能，並進行中距離路線規劃
和測試騎行，確認沿途補給站與停留點；
進一步熟悉地圖使用與路線規劃。
【檢核重點：確認中距離騎行操作與路
線規劃的熟悉度，擬定補給計畫。】

加強中距離訓練；每次騎行後進行身體狀
況記錄和反思。
【檢核重點：確認中距離騎行的體能適應
性，反思日記按時記錄並有改進計畫。】

第三階段（第9-12
週）

完成長距離騎行模擬，並檢查所有準備
工作，進行最終的自行車操作和維護技
能檢查。
【檢核重點：長距離模擬騎行無問題，
自行車技能熟練，所有補給計畫就緒。】

進行長距離模擬騎行，檢查體能狀況和心
理準備，記錄每次訓練的狀況。
【檢核重點：長距離模擬後無過度疲勞，
身體狀況良好，心理準備充分。】



說明：
1. 教學現場觀察，學生學習往往因目標模糊而缺乏方向感，或因目標

過於籠統而難以落實與檢核。
2. SMART原則提供五個具體面向，可作為引導學生設定目標的實用工具。
3. 目標設定理論指出，清楚明確的目標比模糊的目標更能產生好的學

習表現，且適度的挑戰性目標能提升學習動機。

情境任務：
運用SMART策略，協助孩子有效設定目標



WHY
促進
動機

WHAT
學生設定目標

HOW
進行評估

情境任務一：協助學生設定自主學習目標

情境描述：

SMART：

實施方式：

學生自我
評估重點：

S明確性：學習目標詳細且明確，清楚定義學習主題、範圍與學習成果。
______________________________________________________________________
M可衡量：明確設置量化的衡量標準（如數量、質量、完成率）。
______________________________________________________________________
A可實現：目標設定合理且具挑戰性，參與者可利用現有資源達成。
______________________________________________________________________
R關聯性：目標與個人需求、高階目標或實際應用場景高度相關。
______________________________________________________________________
T時限性：明確訂定學習時間範圍與階段性檢核點。
______________________________________________________________________

AI 指令：有自主學習主題或目標【WHAT】，動機如下
【WHY】，請用SMART策略設定目標。



WHY
促進
動機

WHAT
學生設定目標

HOW
進行評估

任務一：協助學生設定自主學習目標

情境描述：

SMART：

在國中時，因為身邊的好朋友患上憂鬱症，開始對心理諮商師和心理學有興趣，也
同時希望自己未來可以就讀心理系且從事心理相關的職業。現在有自己可以規畫學
習的時間，我決定用這段時間來試著踏入心理學領域，更加了解心理學，同時也是
讓自己去探索我適不適合未來去從事這個領域。這次的主題定為青少年心理學，我
認為從最接近自己的領域去接觸，會讓我在沒有任何基礎下更好的上手及學習。

• S明確性：學習目標詳細且明確，清楚定義學習主題、範圍與學習成果。
學習青少年心理學的基本概念和核心理論，例如發展心理學、情緒調節與人際互動。，使用心理

學相關書籍或線上資源，並完成讀書筆記。
• M可衡量：明確設置量化的衡量標準（如數量、質量、完成率）。
每週至少閱讀兩篇心理學文章或書籍章節，每篇閱讀後撰寫200字的心得與摘要，並記錄理解的
重點，一個月內完成一份「青少年心理學」主題簡報，向家人或朋友進行分享。

• A可實現：目標設定合理且具挑戰性，參與者可利用現有資源達成。
每天投入30分鐘到1小時學習心理學相關內容，選擇難度適中的教材，例如適合青少年的心理學
書籍或影片課程（如 YouTube 心理學頻道）。

• R關聯性：目標與個人需求、高階目標或實際應用場景高度相關。
目標與您的興趣和未來職涯計畫相關，能幫助您進一步確認是否適合心理學領域。
• T時限性：明確訂定學習時間範圍與階段性檢核點。
在三個月內完成以下階段性任務：第一個月： 熟悉心理學基本概念，完成6篇閱讀筆記。第二個
月： 針對青少年心理學的特定議題（如壓力管理或情緒發展）進行深入研究，完成8篇相關筆記。
第三個月： 完成一份專題報告，並以視覺化方式呈現（例如簡報或思維導圖）。

撰寫範例

AI
指令：
有自主學習主題【…】，動機如下【…】，請用SMART策略
設定目標。



WHY
促進
動機

WHAT
學生設定目標

HOW
進行評估

任務一：協助學生設定自主學習目標

實施策略：
1.資源蒐集：可參考推薦書目，如《心理學與你》或《青少年心
理學基礎》。使用線上課程平台（如 Coursera 或 Khan 
Academy）觀看心理學入門影片。
2.學習方法：主題筆記法： 每次閱讀後，整理核心概念並用簡
單的詞語解釋。問題導向學習： 設定與心理學相關的問題（如
「為什麼青少年更容易受到情緒影響？」），並嘗試用學習到的
知識回答。
3.進度檢核：每週檢視閱讀筆記，確認是否完成學習目標。與心
理相關的職業訪談（若有可能），了解實務工作的挑戰與機會。
4.動力維持：將進度分享給朋友或家人，透過支持與反饋保持動
力。適時獎勵自己，例如完成目標後觀看心理學相關電影（如
《心靈捕手》）。

撰寫範例

指令：
請改寫為具體的實施策略重點

AI



WHY
促進
動機

WHAT
學生設定目標

HOW
進行評估

任務一：協助學生設定自主學習目標

實施策略：
1.資源蒐集：可參考推薦書目，如《心理學與你》或《青少年心
理學基礎》。使用線上課程平台（如 Coursera 或 Khan 
Academy）觀看心理學入門影片。
2.學習方法：主題筆記法： 每次閱讀後，整理核心概念並用簡
單的詞語解釋。問題導向學習： 設定與心理學相關的問題（如
「為什麼青少年更容易受到情緒影響？」），並嘗試用學習到的
知識回答。
3.進度檢核：每週檢視閱讀筆記，確認是否完成學習目標。與心
理相關的職業訪談（若有可能），了解實務工作的挑戰與機會。
4.動力維持：將進度分享給朋友或家人，透過支持與反饋保持動
力。適時獎勵自己，例如完成目標後觀看心理學相關電影（如
《心靈捕手》）。

撰寫範例

指令：
請改寫為具體的實施策略重點

AI



指令：
請擬定此主題的學習檢核重點

WHY
促進
動機

WHAT
學生設定目標

HOW
進行評估

學生自我
評估重點：

AI

•學習範疇：
探討青少年心理發展（成長階段的心理變化、壓力調適、人際關
係等）。
了解常見青少年心理問題（如焦慮、憂鬱、學業壓力等）。
認識心理學專業領域與未來職涯發展。
主要學習資源：
指定書籍：《青少年心理學入門》、《心理學的世界》等。
免費線上課程：Coursera、edX、YouTube心理學頻道。
心理健康相關網站：衛福部心理健康專區、台灣心理學會網站。
•學習方法：
閱讀法： 每週選擇特定主題閱讀1-2篇文章並摘要。
影片學習： 每週觀看至少1小時心理學影片，完成筆記並整理重
點。
實踐應用： 進行心理測驗或案例分析，並與同學或家人討論。



自主「規劃」

自主「行動」

自主「調節」

自主「反思」

• 要做什麼?

• 要怎麼做?
• 設定什麼歷程目標與成果目標?

• 需要什麼資源與協助?

• 發現些什麼?

• 執行
• 自律

• 可以如何善用與延伸?

• 感覺到什麼?
• 學到些什麼?

• 覺察：發現什麼?
• 調整：您因..做那些調整？

• 為什麼想做這主題?

自主
「學習」

成果

學生
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謝 謝 聆 聽

It‘s not the tech. It's how you use it.

計畫

Agile Methodology 敏捷式開發

Sprint 1

設計

開發測試

檢視

發布


