
 林同學  回饋建議 

 書審老師A 
 學⽣能呈現豐富細緻的主持構⾯解析，並提供充⾜的圖文說明 
 ，值得肯定。但較缺乏對未來如何應⽤所學與建議⽅⾯的陳述 
 ，建議能夠補充說明之 

 書審老師B 

 從作品，可以感受作者為改善表達⼒，投入課程、練習，並詳 
 細記錄。 
 每周的詳細回顧屬於詳細的筆記，若能規劃好的呈現⽅式，呈 
 現整個課程原先的狀態，到後續進步的地⽅，也許會更容易讓 
 讀者體會作者的歷程。 

 書審老師C 
 清晰的課程脈絡讓讀者很輕鬆、容易了解學習歷程，並即時、 
 有⾃信地善⽤教學課程專案學以致⽤，學習的歷程相當完整， 
 學習的軌跡相當深刻。 
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P1 封⾯

P2~3 ⽬錄 ——點擊⾴碼即可跳轉⾄該⾴⾯

P3 百字簡介

P4 動機 ——羞怯的學⽣想⾃信的表達

P4 過程與⼼得 ——「練習互動」是⾃信的基礎

P5 總結 ——⽅法＋練習＋修正＝成就更好的⾃⼰！

P6~22 每週課程回顧 ——每週的終點都是下週的起點

P6 團隊共創與⽬標設⽴
 ——⾃⼰講的⾃⼰做、夢想啟程，築夢踏實

P7~8 ⾃信表達於⽇常 ——想要⾃信表達？先⽤⾝體說話！

P9~10 主持腦 ——「連結渴望、觸發感受、引發⾏動」

P11~12 主持素養（語詞） ——在⼩⼩的地⽅做⼤⼤的努⼒

P13~14 主持素養（語⾳） ——不要只⽤喉嚨說話！

P15~16 主持素養（語⾳）2 ——動「嘴」，動「腦」！

P17~18 主持素養（聲情） ——成為聲⾳的魔法師

P19 主持素養（台⾵） ——⾃我定位，找出個⼈魅⼒

P20 主持素養（台⾵）2 ——回顧「明星商數」，回顧「過去」

P21~22 學習歷程檔案製作技巧分享
——新課綱適⽤者親⾃解密課綱核⼼與學習歷程



百字簡介

我在上這堂選修課前是⼀個很畏懼與他⼈⾯對

⾯及在眾⼈前說話的⼈。在⽼師的課程安排下，

我學會了各種表達⽅法，讓我搖⾝⼀變，成為

能夠在期末教學專案中站在講台侃侃⽽談兩個

⼩時的⼈，且不再畏懼講台，⽽是享受它。
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P23~28 教學課程專案
   ——習得所學，利⽤所學，展現所學，教授所學

P23~24 尋找主題、擬定教學⼤綱

P25~26 編排講義及簡報內容、設計課程

P27~28 上台實際操作及回饋

P29 附錄—— e-peer 使⽤相關證明



動機

過程與⼼得

我認為⾃⼰不擅於與他⼈⾯對⾯交談、⼜⿒清
晰的說出⾃⼰的想法，且在台上對著眾⼈報告
時常常會緊張到說不出話來。因此，我想透過
這⼀堂多元選修課程來解決以上的問題。

此檔案是由每週課堂結束後撰寫之課程回顧及

執⾏期末專案後產出的⼼得所組成。我印象最

深刻的課程是「⾃信表達於⽇常」，那堂課是

我第⼀次⾯對⾯正視著不認識的⼈表達⾃⼰的

想法，這整個過程只帶給我滿滿的不適感，尤

其是在看著別⼈時所產⽣的緊張更加重了這種

感覺。但在接下來每⼀堂課的練習之下，在最

後執⾏期末專案時，我發現⾃⼰不只能夠直視

每位學員的眼睛，還能夠很⼤⽅的發表⾃⼰的

⾒解。綜合以上所述，我認為在這學期的課程

結束後，我成功解決前⾯動機所提及的問題。
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總結

⼀ 刻意練習的重要性。透過⽼師⼀整個學期的課程設計，它讓我每

週上課都必須要在別⼈⾯前發表意⾒，⽽聽者也會給予回饋。這

樣的機制給了我在演說前後都有了明確的⽬標，開始前構思⽂稿，

說完之後專注思考下次短講可以如何改進的機會。綜合以上所述，

它讓我體驗⼀整套練習後帶來的效果，⽽受其作⽤影響的我亦將

其融⼊我的期末專案中，讓學員們也可以透過刻意練習成就更好

的⾃⼰。

⼆ 如何表達⾃⼰的想法。除了每週的刻意練習之外，同樣在「⾃信

表達於⽇常」中學到的「『三』的表達內容魔法」也幫助我在每

次短講前可以有效的梳理⾃⼰的想法，⽽這項⼯具亦延伸⾄我在

書寫每週回顧或任何議論式的⽂章中，從每週的課程回顧就能夠

看出，它同時使我在「說出⾃⼰的想法」與「寫下⾃⼰的看法」

兩⽅⾯有明顯的進步。

三 如何使⾃⼰的咬字更清晰。透過「主持素養——語⾳」的課程，

我學到了如何善⽤⾃⼰的嘴唇及⾆頭修飾⾃⼰的咬字，避免⾃⼰

的看法因為聲⾳模糊導致傳遞的效率降低。
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每週課程回顧——團隊共創與⽬標設⽴

●今天上的課程內容是...

⼀、透過九宮格填寫⾃⼰的夢想並與其他同學交流想法

⼆、寫信給未來15年後的⾃⼰

三、寫下⾯對這⾨課的態度後與同桌交換⾃⼰的看法，後將其謄寫在於便利貼

並再貼在⽩板上，最後經過整理，形成班級公約

●過程中我發現...

⼀、透過討論可以修正⾃⼰的想法，或者說讓其他⼈認同我的看法

⼆、⼀直向別⼈訴說⾃⼰的夢想可以增強⾃⼰的信⼼

三、可以利⽤便利貼將⼤家的零碎想法分類並彙整出數個重點

●課程中我遇到的困難是...

⼀、⾃⼰不敢想像未來的⾃⼰是什麼樣⼦，所以在寫題⽬時拖延了⼀點時間

⼆、⾃⼰不敢⼤聲宣揚⾃⼰的夢想，除了怕與⾃⼰不熟識的⼈交談外，也怕別

⼈認為⾃⼰的想法過於誇張、不切實際

●遇到困難時我運⽤

轉換⾃⼰的想法，反正這是我⾃⼰的夢想，也輪不到別⼈來指責我的想像，且

⾃⼰對別⼈反覆說明⾃⼰的夢想，我認為這也是在幫⾃⼰建⽴信⼼，相信⾃⼰

⼀定可以的

●這堂課我學到…

在思考是先發散再收束是⼀個不錯的⽅法

●這些發現/學習讓(影響)我…

更敢想像，也更相信⾃⼰

●我將運⽤所學於…

若未來某天失去意志時可以更快恢復到原本的狀態
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每週課程回顧——⾃信表達於⽇常

今天的課程內容是練習從7-38-55定律所衍⽣出來的⼜語表達技巧、⽅式

與格式。⽽練習的⽅法是分別撰寫三⼗秒及⼀分鐘的⾃我介紹，在閉眼默念練

習後，再與隔壁同學⾯對⾯練習並互相點評。⼀開始在和同學練習時，發現⾃

⼰⼀開始沒辦法和他四⽬交接，即使只是對到眼也還是會覺得很尷尬，會有⼀

股想要避開他的眼神的衝動。在實際演練過⼀次後就發現雖然還是無法持續看

著對⽅的眼睛，但其實看著他臉的其他地⽅，就能夠在別⼈認為我⼀直看著他

的同時也給⾃⼰些許喘息空間。⽽在互相點評後，我發現原來⾃⼰在練習時是

⾯帶微笑的，但⾃⼰卻沒有察覺這個優點。
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每週課程回顧——⾃信表達於⽇常

⾄於在今天這堂課結束後，我學到三個東西：

⼀、⾝體語⾔及語調才是表達的重點。⾃⼰想要表達的⽂字亦然是重點，

但別⼈通常會更在意台上說話者的表情、儀態、說話的抑揚頓挫等可以

⽴即為其留下深刻印象的事物。因此，⾃⼰在接下來的任何表達情境應

該要更著重於這兩者。

⼆、不要排斥緊張情緒，要享受它。會產⽣緊張情緒通常是怕⾃⼰所說

出來的內容不夠嚴謹，或者是擔⼼⾃⼰的⾔語可能會觸及他⼈的敏感神

經，⽽這也會導致⾃⼰更緊張，最後連話都說不出來。因此，與其厭惡

它，不如接受它，也接受⾃⼰正處於緊張的情況，這樣在接下來要說話

時就能夠更專注於內容，⽽⾮情緒。

三、「關注⾝體、展現笑容、注視對象」。在上今天這堂課前，⾝為社

團幹部的我在教課時，完全沒有做到前⾯兩點與這三項，導致⾃⼰在教

學時沒什麼⼈在看，就算別⼈看了、跟我對到眼了，我依然會下意識的

閃躲。⽽在上完這堂課後，我發現會如此的原因可能是我太注重於內容

⽽⾮社員，使他們無法集中注意⼒在我⾝上。因此，在下⼀次的教學時，

我會試著將今天所學融⼊於接下來的社課之中。
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每週課程回顧——主持腦

今天前半堂的上課內容是延續上星期所學到的7-38-55定律，利⽤「類⽐法」撰

寫⼀分鐘的⾃我介紹詞，在閉眼默念後，與隔壁及同⼀組的同學互相分享並點

評。後半堂課則是在介紹主持腦的思考迴路。

今天的短講分成與隔壁的同學分享與和整組同學分享⾃我介紹詞兩部分。其中，

我在和整組同學分享時發現⾃⼰要把眼神交流的時間分配給每個⼈並不是⼀件

簡單的事情。在跟隔壁同學分享時因為只需要看著⼀個⼈，所以注視的時間較

⾧，也就⽐較容易習慣，但當⼈數變成五⼈時就不⼀樣了，在⾃⼰尚未適應時

就需要轉移⾃⼰的眼神到其他⼈⾝上，導致⾃⼰⽐和單⼈交流時更為緊張。

⽽我後來讓⾃⼰⽐較不緊張的⽅法是在每個⼈都簡單看過⼀次後就把⾃⼰的眼

神偏重在某個同學上，這樣雖然沒辦法將注視的時間平均分配給每位同學，但

⾄少我已經能夠跨出只和⼀個⼈交流的舒適圈，同時也為⾃⼰的期末專案打下

⼀點基礎。
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每週課程回顧——主持腦

在上完今天這堂課後，我學到了三件事：

⼀、可以利⽤「類⽐法」針對各種場合設計不同的⾃我介紹詞。今

天是以交通⼯具作為類⽐的對象，雖然這個對象只是⼀個練習的例

⼦，但利⽤它所寫出來的⾃我介紹詞真的⽐我之前所寫的任何⼀個

都還要好且具體很多，不只能夠利⽤⽐喻的對象來引起聽者的好奇

⼼，還能夠利⽤對象的各式特徵使⾃⼰的個性與形象更為鮮明，⽽

不再是單純數個空洞的形容詞排列在⼀起。⽽我認為這項能⼒可以

應⽤在之後個⼈申請⾯試時的⾃我介紹，除了能夠快速寫出針對各

科系的⾃我介紹詞之外，還能夠與競爭者做出⼀定程度的區別。

⼆、「關注⾝體、展現笑容、注視對象」。有了上星期的經驗後，

今天在和隔壁的同學練習時就發現⾃⼰已經能夠在⾯對別⼈時的控

制好⾃⼰的咬字、語速和⾳量了，此外，我還發現⾃⼰也開始加⼊

了⼀些⼿勢，在敘述類⽐法所類⽐的對象時，利⽤⼿勢將其形象更

近⼀步具體化，也提升了⾃⼰分享時整體的豐富程度。

三、對於主持腦有更為深⼊的了解。主持腦的架構並不複雜，分成

「⽬標」和「⽅法」兩部分，前者是要讓⾃⼰說出這句話之後能夠

出發聽眾的感受並連結他們的渴望，這樣才能夠跨越⾏為的障礙與

問題，進⽽引起觀眾的⾏動；後者則是如何將⾃⼰想說的透過適當

的⾔詞、語調或動作等表達出來。
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每週課程回顧——主持素養（語詞）

今天前半堂的上課內容是融合前兩週的⾃我介紹詞，在閉眼默念後，與同組

的同學互相分享與點評。中段的課程是透過⿈⼦佼之前主持⾦曲獎的⽚段來

讓我們了解到⾝為⼀個主持⼈該具備的主持素養。最後則是解釋了說明與指

令的差異。

在上完今天的課程後，我學到了三件事：

⼀、「關注⾝體、展現笑容、注視對象」。有了上個禮拜的經驗後，我發現

⾃⼰在和五個⼈說話並眼神交流的時候已經不會到很緊張了。不過，這星期

的問題是講話的速度偏快導致距離⽬標的兩分鐘還有⼗幾秒的差距。後來發

現會這樣是因為我認為⾃⼰沒辦法在兩分鐘內將前兩週所撰寫的⾃我介紹詞

說完，所以就將語速加快。

此外，語速過快也會使得⼤家可能聽不清楚我說的話，因為語句間停頓的時

間太短，導致別⼈還在思考我前⼀句話的時候，我就已經在說下⼀句了。因

此，我會嘗試在接下來可能會需要⾯對眾⼈說話的時候（如社團活動時、下

週主持⼒課程等）將每句話間的間隔拉⼤，讓別⼈能夠聽懂我所說的話。
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每週課程回顧——主持素養（語詞）

⼆、⾏前準備的重要性。在看完⿈⼦佼主持⾦曲獎的影⽚⽚段後，我發現他

在講稿⽅⾯下了很多功夫，不只針對歌⼿們的婚姻狀況寫下相對應的詞句，

還在介紹國語最佳男歌⼿的時候把每⼀位⼊圍者的名字串連成⼀段講稿。

雖然「語詞」在7-38-55定律中所佔的⽐重很⼩，但他卻將其昇華到另⼀個境

界，除了觸發並連結了歌⼿及歌迷的感受與渴望外，也引發了他們的⾏動，

讓整個活動得以準時結束。

三、說明不等於指令，只有指令才能讓⼈⾏動。說明與指令最⼤的不同是說

明只是將講稿寫的念出來⽽已，聽眾可能會聽，但不⼀定會達成；指令是由

「預令」、「動令」、「停頓」和「確認」所組成，它組成的元素都是在和

台下的⼈互動，深化主持⼈與觀眾的連結，這樣才能使⽬的得以確實完成。

⽽其中我認為最重要的是「停頓」，因為它除了能夠讓聽眾有時間完成指令

外，也能夠讓主持者可以執⾏「確認」這個步驟。
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每週課程回顧——主持素養（語⾳）

今天課堂的第⼀部分是探討⼈能夠發出聲⾳並形成語⾔的原因，第⼆部

分是利⽤腹式呼吸訓練發聲的基礎，第三部分則是⽤看嘴形猜成語的遊

戲帶出嘴型與咬字的重要性。

今天上完課之後，我學到了三個東西：

⼀、⼈類說話的原理。⾸先透過吐氣，肺會將氣流送出並通過聲帶使其

產⽣震動，進⽽發出微弱的喉原⾳，接著經過喉嚨的共鳴腔加⼤⾳量，

最後在經由唇、⿒及⾆等咬字器官形成話語與字⾳。

⼆、腹式呼吸。這個呼吸法是利⽤肚⼦的⼒量有意識的控制橫隔膜的升

降，其中我認為「慢吸慢吐」的⽅式能夠幫助⾃⼰回到當下，忘記⽬前

使⼈煩躁的事情，讓情緒變得平穩，同時也能增強⾃⼰的肺活量，⽽

「快吸慢吐」的作法則是運⽤在說話或唱歌等情境。
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每週課程回顧——主持素養（語⾳）

三、嘴形與咬字的重要性。雖然我在玩遊戲的時候發現⾃⼰並不太

擅⾧只觀察別⼈的嘴型來反推別⼈想要表達的字句，但在遊戲後⽼

師在講解時我察覺到嘴型的重要性，它能夠在別⼈聽不清楚聲⾳的

時候⼤致辨認出他⼈可能想說的話。

⾄於我了解到咬字的重要性亦是在⽼師講解時，透過她的舉例，即

使帶著⼜罩看不到嘴形，但咬字的清晰度仍然是能否讓別⼈聽懂⾃

⼰想表達的東西的關鍵。

⽽我會嘗試利⽤⽼師給的練習咬字的字訣表來增進⾃⼰咬字的清晰

度，因為我常常被別⼈說我說出來的話都很含糊，所以我想透過練

習來讓其他⼈可以聽懂我想表達什麼。

多元選修課程學習成果——主持力 14



每週課程回顧——主持素養（語⾳）2

今天課堂的前半段是講述⼜⿒清晰的重要性與⽅法，⽽後半段的課

程則是利⽤ ORID 焦點討論法練習寫兩分鐘短講的⼼得收穫。

上完今天這堂課之後，我學到了三個東西：

⼀、讓⾃⼰⼜⿒更清晰的⽅法。在今天的練習結束之後，我才發現

⾃⼰之前在講話的時候都沒有把嘴巴打開、嘴唇沒什麼在⽤⼒，且

⾆頭也不怎麼動，難怪會被別⼈說講話很模糊。

另外，還有⼀個很重要的事情是⾃⼰的⾳量不夠⼤聲，即使以上三

件事情都有做到，別⼈依然會聽不清楚我所說的話。因此，除了要

練習前⾯三者之外，也要加⼤⾃⼰的⾳量，才可以讓聽眾了解我想

說的。
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每週課程回顧——主持素養（語⾳）2

⼆、ORID 焦點討論法。之前在寫閱讀或觀影後的⼼得時，雖然可

以寫出⾃⼰想表達的觀點，但在每個論點中還是會有⼀些邏輯不太

通順的地⽅。⽽上完這堂課後，我發現這個⽅法可以套⽤在我之後

所寫的⼼得或任何需要分析的東西當中。

此外，因為我所寫的都是依據我所⾒的，所以不只不容易偏題，還

能讓⾃⼰寫出來的⽂字更具說服⼒。

三、「關注⾝體、展現笑容、注視對象」。⾃從第⼀次接觸到這三

個訣竅之後，到現在我已經能夠直視並⾯帶笑容的與對象說話，但

「關注⾝體」這項⽬前還有很⼤的進度空間，今天在短講的時候我

的⾝體站的不是很正，還會扭來扭去，我認為會這樣是因為⾃已的

緊張感還是不夠安定，導致害怕⾃⼰講的不夠好。

為了改善這個問題，我會在接下來的⼀星期內在⾃⼰遇到的說話情

境裡嘗試控制⾃⼰的情緒，就像第⼀堂課說的⼀樣，不要排斥緊張，

⽽是要接受它。
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每週課程回顧——主持素養（聲情）

今天課程的前半段是讓我們了解聲⾳表情的重要性以及會改變聲⾳

表情的原因，⽽後半段則是利⽤短⽂來練習詮釋聲⾳表情，並結合

前兩堂課的⼜⿒清晰練習。

⽽在上完今天這堂課後，我學到了三個東西：

⼀、薩提爾的冰⼭理論。透過這個理論，可以知道⼈的⾏為可以讓

其他⼈產⽣感受、觀點、期待、渴望與⾃我，其中，感受（情緒）

是最容易被觸動的，⽽這也解釋了為什麼⽼師在主持腦課程主軸的

第⼀句話是「觸發感受」，因為只要讓聽眾們有了⾃⼰想要帶起的

情緒後就能夠使其更容易做出⾏動。

舉例來說，就像是購物頻道的主持⼈⽤很激動的⼜吻告訴觀眾他們

的優惠是什麼，透過主持⼈的語氣就容易興起購物的慾望，進⽽拿

起電話下單他們的商品。
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每週課程回顧——主持素養（聲情）

⼆、聲⾳表情會改變的原因及其重要性。透過⽼師播放⼀個配⾳員

分飾⼋⾓的影⽚，我發現她在配每⼀位⾓⾊時都會有不同的表情、

肢體語⾔及呼吸⽅式，當⾓⾊的聲⾳是⾼亢的時候，她的嘴⾓是上

揚的，且肩膀會略為緊繃，⽽當需要低沈的聲⾳時她的嘴唇會縮在

⼀起，且肩膀會⽐在發出⾼亢聲⾳時放鬆。

⾄於聲⾳表情的重要性是它可以讓⾃⼰說話不會太過於平淡，並讓

⾃⼰說的話更有感染⼒，進⽽「觸發感受」，最後「引起⾏動」。

三、⾃⼰要有情緒才能夠感染其他⼈。因為⾃⼰在求學的路上太過

於理性的追求答案，導致⾃⼰變得常常會收斂⾃⼰的情緒，不敢表

達出來，使得⾃⼰在上台說話的時候只會⽤平淡的語氣把⾃⼰想表

達的東西說出來。

但在這堂課後，我了解到聲⾳要有表情，要會表達情緒才能夠傳染

給別⼈。因此，我會嘗試在接下來的⼀週內觀察⾃⼰的情緒變化，

嘗試找回那個善於表達⾃我情緒得⾃⼰。
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每週課程回顧——主持素養（台⾵）

今天課程的前半部是在利⽤司儀的講稿來練習在「聲情」課程中學

到的東西，如找斷句、畫重點、抓共鳴、給節奏等，⽽下半堂課則

是在介紹「明星商數」並於⼩組中分享與互評。

上完今天這堂課後，我學到了兩個東西：

⼀、在同⼀段話中，可能不會只⽤到⼀個共鳴位置。像是講稿中的

「⾼雄市⽴⾼雄中學⼀百⼀⼗⼆年畢業典禮，典禮開始，奏樂。全

體肅⽴，主席就位，唱國歌。」除了要⽤到頭腔共鳴外，也還需要

⼀些喉腔及胸腔共鳴。這讓我了解到⾃⼰幾乎只會⽤喉腔及胸腔共

鳴，且在轉換共鳴腔還不夠成熟，導致⾃⼰聲⾳的表情過於單調。

⼆、「明星商數」。「明星商數」簡單來說就是使⼀個⼈備受矚⽬

並讓他⼈主動找上⾃⼰的能⼒，⽽對我來說，如果我擁有明星商數

的話，應該可以為我帶來很⼤的幫助，因為我認為⾃⼰並沒有什麼

能夠吸引他⼈的能⼒，使⾃⼰在推廣想要他⼈接收到訊息時效果有

限，因此，我希望⾃⼰能夠找出屬於⾃⼰且可以吸引到他⼈的明星

商數。
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每週課程回顧——主持素養（台⾵）2

今天課程的前半段是在利⽤上星期的作業——明星牆來延續「明星

商數」的課程，⽽下半堂課則是介紹A.S.E.S.O.M.E.法則等能夠讓

⾃⼰說出來的話更有感染⼒的⽅法。

在上完今天這堂課後，我發現到了兩個東西：

⼀、我⼼中的⾃⼰和別⼈眼中的⾃⼰不太⼀致。我⾃⼰所選的明星

商數和他⼈所選的沒有⼀項是重複的，我認為會有這樣的情形發⽣

可能是因為我對於⾃⼰的要求⽐較嚴格，只要⾃⼰認為有⼀點與敘

述不同的我就會直接把它剔除掉，又或者是因為我在別⼈⾯前呈現

的⾵格與實際上有些差距，會把某些特質隱藏起來，導致他⼈所想

的與⾃⼰所認為的有出⼊。

⼆、⾃⼰有善⽤之前教官所教的東西於⽣活之中。「主持⼒」課程

⼀開始時，我在說話時都會⼀直看著其他地⽅，像是地板或是和我

說話的⼈的後⾯的牆壁等等，但到了現在，我發現我現在只要在需

要與他⼈溝通的時候就會不⾃主的看著說話者的眼睛，說話會隨時

調整⾃⼰嘴巴的肌⾁，在聽脫⼜秀的時候會注意他說話的語氣起伏

及⼤⼩聲的變化。
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每週課程回顧——學習歷程檔案製作技巧分享

今天上的課程內容是教官邀請到之前同為主持⼒課程的學⾧來分享

有關於製作學習歷程檔案的技巧。

上完今天這堂課後，我學習到了三個東西：

⼀、什麼叫做「素養」。在今天之前，我都認為「素養」這個詞的

定義很空泛、很虛無飄渺，⽽在他舉了⼀個例⼦之我才知道，原來

所謂的「素養」是指說要當⼀個終⾝的學習者，在遇到每⼀件⾃⼰

不清楚但想要了解的時候利⽤各種⽅法（如⾃主學習、溝通互動、

社會參與等）使⾃⼰理解事件的始末及其影響。
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每週課程回顧——學習歷程檔案製作技巧分享

⼆、副標題的重要性。之前我在撰寫學習歷程的時候沒有⾃⼰下副

標題的習慣，⽽這會導致如果教授在看到我做的學習歷程時無法在

第⼀時間就引起他的興趣，⾃⼰也會讓⾃⼰在⼀個競爭的群體中沒

辦法被看⾒，進⽽降低可能被錄取的機會。因此，我決定我會在這

學期的學習歷程檔案的⽬錄⾴中為每個標題都設置⼀個能夠讓教授

可以抱持著好奇⼼深⼊探索的副標題。

三、如何找到⾃主學習的計畫⽬標。雖然⽬前⾃⼰有在進⾏⾃主學

習，但那僅⽌於看線上課程的影⽚⽽已，沒辦法將影⽚中的觀念拿

出來實際應⽤。⽽他提供了三種⽅式找出計畫⽬標，時事新聞、個

⼈興趣與上課內容延伸，其中，我認為我最能夠訂出⽬標的是時事

新聞，因為每天都有許多社會事件出現，在這之中時常會有關法律

的相關議題出現。因此，我期望在我將把線上課程看完之後能夠找

到⼀個能夠將我的所學應⽤於其中。

最後感謝教官邀請學⾧回到雄中為學弟指點迷津，讓⾃⼰看⾒本⾝

的盲點與在製作檔案時的不⾜之處。
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教學課程專案——尋找主題、擬定教學⼤綱

這個專案主要分成三個部分：尋找主題、擬定教學⼤綱，編排講義

及簡報內容、設計課程與上台實際操作及回饋。

⾸先，在尋找主題和擬定教學⼤綱時我學到了兩個東西：

⼀、如何在短時間內針對⽬標族群挑選主題。我國中時期的社會成

績還不錯，且對於如何有效率的讀國中社會科也有⼀定的了解，因

此，我這堂課的⽬標族群便是國中⽣，除了可以使難度降低⼀些外，

也能夠透過這次的專案幫助到其他⼈。⾄於如何快速挑選主題，我

的⽅法是發布問卷，直接了解他們⽬前所遇到的困難，⽽⾮去猜測

⽬標族群的需求，最後，我從中選出出現問題頻率較⾼的六個主題：

氣候、北美洲、⼤航海時代、清末戰爭、中央五院與民法及民事訴

訟，並以這六項作為⾃⼰讀書⽅法的舉例，使⽬標族群可以從實際

操作中學習，⽽⾮單純聽講我的⽅法。

⼆、平時累積的重要性。這次所挑選的主題都是國中的範圍，所以

我可以直接取⽤國中時期所留下的筆記與重點整理，不需要重新抓

取資料，不僅能夠快速完成⼤綱及接下來的教學內容，還能夠抓住

每個單元的核⼼。
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教學課程專案——尋找主題、擬定教學⼤綱
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（上）課前調查表單回覆截圖
（下） 教學⼤綱截圖



教學課程專案——編排講義及簡報內容、設計課程

接著，我在編排講義和簡報內容時我學到了三個東西：

⼀、如何將之前所整理的重點以更簡單的⽅式呈現。這次課程所取

⽤的資料⼤部分都是分點式的整理，但若要使國中⽣可以更快速的

吸收內容及我所想推廣的⽅式，我認為將資料以圖像為主的⽅式呈

現，如地圖、表格或連貫的時間軸等，是⼀個好⽅法。

⼆、如何將在⾼中所學到的知識與國中所學的基本架構做結合，形

成更為全⾯的知識系統。以我挑選的主題「清末戰爭」為例，國中

歷史會把每個戰爭都介紹過⼀次，但如太平天國、東學黨之亂等皆

未提及，⽽我將其融⼊這次的課程中，讓他們在學習內容時可以更

明確了解原因，⽽不再只是被課本上的「內憂外患」草草帶過。
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教學課程專案——編排講義及簡報內容、設計課程

三、如何將這學期於主持⼒課程所學到的東西應⽤在課程上。如前

⾯的每週課程⼼得所述，我學到了⼜語表達的⽅法「關注⾝體、展

現笑容、注視對象」，⽽我也將此與課程結合，透過課程前導（破

冰）與在⼀個主題結束後練習⼀題考古題，請上課學員分享⾃⼰的

解題過程與想法時利⽤這個⽅法說出來，讓他們能在學習讀書⽅法

及課程內容時也能善⽤「刻意練習」。
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教學課程專案——實際上台操作與回饋

最後，我在上台實際操作與收到回饋後，我學到了三個東西：

⼀、臨場反應的能⼒。這次課程我將許多補充資料及課後回饋區置

於網路空間中，且我對於國中⽣持有電⼦產品的⽐例過度理想化，

未將其放⼊簡報裡。但在實際上課後才發現有些學員沒有電⼦產品

可以使⽤，⽽我最後利⽤共同作答或紙本的⽅式作為替代。雖然無

法達到我預期的結果，但問題也算是解決了。

⼆、⼿勢在表達時的重要性。若說話或講解時沒有搭配⼿勢，會削

弱⾃⼰強調的⼒量，尤其是在說明順序和講解氣候等資訊量較⼤時。
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教學課程專案——實際上台操作與回饋

三、⾳量的重要性。在收到回饋後，我發現⾃⼰認為合適的⾳量對

學員⽽⾔偏⼩，導致坐在較後⽅的⼈會聽不清楚我所講的東西。下

次如果還有相關的機會，可以考慮使⽤⿆克⾵或拿下⼜罩等⽅式解

決。
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附錄—— e-peer 使⽤相關證明
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