
第五章  自主學習資源 

第三節  學習策略運用 

3.1學習策略的定義 

「學習策略」可廣義界定為促進學生處理訊息及增進心智技能有益的活動和

系統的計畫，也泛指學習者所使用的任何有助於知識獲得、保留與回憶的行為與

思考活動。學習者利用已有的認知結構，主動接受，保存及組織學習情境中的訊

息，因此將學習策略界定學習者利用方法及步驟來獲得訊息或使用知識的認知歷

程，其最終目的是在增進學習和記憶效果，以及問題解決的能力。 

學生的學習動機有發自學生本身，教師應引導產生學習的認知、情緒、價值

與自我關等內在因素；亦有來自獎賞、誘因、他人的期待等外界環境，教師也應

安排可以激勵學生學習的物質與社會環境，也就是所謂的內發與外爍動機。教導

學生如何學習且具備學習能力，使其成為獨立自主、高效能的學習者，並應用到

學生生涯各階段的學習歷程，是學習策略教學的最終目標。因此，大多數的學者

將「學習策略」界定為學習者用以促進知識的獲得和利用的方法，學習者因時因

地因作業性質所使用的方法或原則，可以幫助學習者有效獲得、運作並統整訊息。

其中，認知學習策略重視整體學習、內在動機及理解的重要性。 

學習策略教學是透過長期全面化、系統化的教導，使學生習得上述的知識和

技能，以應用於自己的學習。學習策略內涵包含學習技巧、組織技巧、資訊獲得

與運用知識技能等多種層面。 

1970年代後期，受到認知心理學派中「訊息處理理論」的興起，學生學習

不再限於外在學習成就的訓練，學習策略開始重視學習者處理訊息時，所涉及的

內在思考和策略。超乎短期記憶和長期記憶之上，有個「執行控制」和「期望」

的心理功能(Gagne,1985，圖 1)，決定訊息處理的歷程，以及自長期記憶中提取

什麼資訊、策略或預期達成何種學習目標，像這樣儲存在長期記憶中的後設認知

知識、後設認知經驗與執行控制、期望的心理功能，便能不斷的交互作用，形成

一個指揮、監督與計畫的認知學習系統，稱之為「後設認知（metacognition）」。 
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圖 5-3-1學習與記憶模式（Gagne , R.M.，1985，P.75） 

 

1980年代後，強調學習者後設認知能力，係經由對自己各種認知歷程的理

解，進而重塑自己的認知歷程以達到有效處理訊息的目的。 

1990年代後，隨著融合教育的興起，透過無障礙環境與學習輔具協助，輔

以其他支持性的策略以突破學習上的限制（Kirk, Gallagher & Anastasiow, 2000）。 

3.2主要學習策略 

主要學習策略包含：注意力策略、記憶策略、閱讀理解策略、關鍵字、重新

詮釋等。 

1. 注意力策略 

大多數的人都無法持續聚精會神二十分鐘以上。經常作短暫的休息，記憶效果

將更大。 

2. 記憶策略 

(1) 運用圖像、聯想（人、事、物、故事）等方式加強記憶 

因為圖像簡約，所以會比文字更有助於記憶，宜善加運用；而將資訊加以

整理，以人、事、物、故事等方式，使其組織化、具關聯性，以加強記憶。

如果能將學習內容與我們已知的東西連結起來，它就對我們產生某種意義，

有助於記憶。 

(2) 有組織的資料容易記 

將所學的東西加以分門別類，非常有助於儲存、記憶，因為你不只是客觀

地閱讀資料，而是進一步積極主動加以處理，將有助於與相關資訊結合在

一起。 

(3) 多次廣泛的背誦、練習、閱讀 

當你看、聽、說、做某件事越多次，就越容易記住它，且熟能生巧。如果

你是聽覺型的學習者，多聽多說對你助益甚大。 

3. 閱讀理解策略 

有效率的閱讀過程，會經歷五個步驟： 



(1) 「瀏覽與掃瞄」：整體性且不深入的看一遍，以了解這本書大概的內容。 

(2) 「質疑與提問」：把握閱讀資料的焦點精華，是讀者在閱讀時隨時要留意的，

讀者以一種質疑和提問題的方式，來簡化閱讀的資料，是相當重要的過濾。 

(3) 「精讀和摘記」：第一次是純粹的閱讀，獨字獨句的循序讀完，第二次則必

須劃記和摘記重點的方式，來突顯精要，簡化資料，最好能養成習慣，什

麼顏色的筆，代表什麼意義，什麼的記號，代表什麼特質，千萬不要只使

用一種顏色的筆做記劃，更不要一線畫到底，否則就等於白畫了，至於摘

記重點可以利用書頁的空白處以小字摘記，更可以使用卡片或專用筆記本，

做比較完整的記錄。 

(4) 「記誦與回想」：回想可幫助、彌補記憶之不足，每當我們閱讀完一個章節

或累積相當的段落之後，你可以停下來閉上眼精，蓋上書本回想一下，剛

剛我們讀了什麼，有那些問題，該如何解答，經常重複回想的動作，可使

記憶維持久遠，對日後準備考試，必然會有很大的作用。 

(5) 「複習」：如果自覺有價值的書或者文章，同學要經常複習，這樣才能夠記

得住，真正獲得閱讀的益處，越是經常複習越是歷歷在目，點滴在心，輕

鬆愉快。 

4. 關鍵字 

要能抓住段落、內容中具有重要意義或傳達重要概念的字詞。 

5. 重新詮釋 

你對自己習慣的表達和描述方式，比較容易接受。要了解別人所寫的字句，比

較困難。「人云亦云」不代表你真的了解其意義。但是用自己的話來「詮釋」

你所讀的東西，不但表示你已了解，而且你對主題的印象更加深刻而長久。下

面一些方法可以幫助你： 

(1) 「腦力激盪」找出重點：將湧上心頭的事情錄音下來、或寫下來，然後，

很快地將本書翻閱一遍，以喚起你的記憶和增加新的想法。記得，要用自

己的話來表達。不要照著書本念。你將會掌握一些要點。用對自己有意義

的方法，將它們組織起來。 

(2) 摘要寫下讀過的課本內容：寫摘要很有用，它可以將你所學的知識濃縮成

精隨。在摘要的過程中，你必須決定哪些是特別重要的，從中你會更深入

思考相關的問題，自然而然，你對它的印象將更為深刻。 

3.3動機策略 

1. 訂定適當的目標及抱負水準 

可以促進個人內在學習動力，建立個人成就感。 

2. 成就歸因的正確態度 



你通常將自己考不好歸咎於你的能力、老師教的好壞..等不可控制因素，還是

歸咎於於自己的努力不夠、沒有好的學習方法..等可以改善的的因素？將失敗

歸咎於外在或不可控制因素則會失去學習動機，降低學習效率；如果，改變你

的想法，相信成敗是與個人的努力、學習策略…有關的，將有助於提昇學習效

果。 

3.4支援策略 

1. 讀書計畫之擬定與執行： 

安排良好的學習時段，分配學習進度，並適時給予自我評量，並且確實且嚴格

的執行讀書計劃。 

2. 時間管理： 

排定需求與目標的重要性或優先順序，依據所需來分配時間，安排製作流程表。

一個好的時間管理者，在預估所需時間方面會越準確，因此計畫的執行會更有

效率。 

3. 環境管理： 

安排良好、適當的學習情境，例如：要注意光線、空氣、色彩等。讓自己在這

樣的場所中感覺很舒適自在，能夠集中注意力。 

4. 尋求人力資源： 

和別人一起學習，而且在學習過程中，充滿幽默、鼓勵、適當的休息和熱情的

支持，可以促進有效學習，此外，也要適時的尋求專業協助，解答學習時的困

惑。 

5. 考試策略： 

如何有效的準備考試：可分成：考試中、考試後二個部分做說明： 

(1) 在考試中： 

拿到考卷，先深呼吸，不要慌。然後看清楚題意及答題的型式。甚至可模

擬作答將大綱先寫出來，進一步嘗試再用工筆字把它寫清楚，作答後，要

檢查是否漏答？尤其答題時最好條列分明，盡可能避免自己自作主張，根

據題型好好做答。 

(2) 在考試後： 

尤其每一堂考試後不要馬上急著去對答案，讓自己心很慌，或許整天考完

試後再做檢討。考卷發下來後可跟同學分享討論，了解別人如何做答，並

且請教老師，相信可以學到更多的答題技巧。 

(3) 進入考場後的準備工作： 

在正式考試前疏解緊張，集中精神的方法有： 

a. 凝視一件東西，使人容易集中精神。凝視一點時，視野裡的其他雜物全



消失，只剩意識範圍，即是凝視的那一點，心理學上稱為意識視野，達

到此境界時，自然就容易集中精神，穩定心情全神貫注於考卷的試題上。 

b. 作答之前不妨進行簡單的考試儀式：脫下手錶，放在桌上，摘下眼鏡擦

拭鏡片、 文具用品擺好等，可以穩定心情。 

c. 深呼吸再慢慢吐氣的呼吸法有助於預防緊張、怯場。 

3.5後設認知策略 

學生要獲得有效的學習，必須了解所要學習的材料、自己的能力及特質、使

用有效的方法和技巧、適當的使用時間和使用的原因及使用效果。後設認知策略

便是依這些條件和知識而做的計畫。採用後設認知策略時，一方面要提供學生有

關後設認知的知識，一方面要訓練學生知道如何調整學習歷程，增加學習效果。

著名的後設認知策略研究包括傅來福（J.H. Flavell）、布朗（A.L. Brown）、司騰

柏格（R.J. Sternberg）等人的研究。以下逐一說明： 

1. 傅來福的研究指出 

後設認知策略強調訓練學生自我覺知和對自我學習歷程的檢討，包括下列四個

條件： 

(1) 訓練學生獲得各種學習方法的行動； 

(2) 訓練學生了解學習目標； 

(3) 促進學生學習後的體驗和感受的訓練； 

(4) 幫助學生了解知識儲存的方法和使用。 

2. 布朗認為有效的後設認知策略包括三種： 

(1) 基模知識訓練：提供學生基本認知結構訓練，例如教學生使用記憶術、作

筆記、畫重點、自我發問，以建立知識基礎，有助於對文章理解。 

(2) 學習技巧知識訓練：提供學生目標導向的學習方法和知識，以幫助學生增

進學習效果。例如，但守樓（D.F. Dansereau）的計謀（MURDER）訓練計

畫即為一種後設認知策略。以大學生為例，有心情、了解、回憶、吸收、

擴展、和檢查錯誤等六個步驟。巴隆（F. Baron, 1981）也提出一套後設認

知策略，即分析目標、計畫策略、實行策略、檢查策略、及修改策略等五

個程序，以提高學生計畫能力，使其能夠進行有效的解決問題歷程。 

(3) 自我調整訓練：提醒學生隨時使用後設認知知識去監控自己的學習歷程，

以便採取補救策略，調整自己的學習及認知。 

3. 司騰柏格認為後設認知策略應包括一般思考歷程及學習歷程的訓練及解決問

題的訓練計畫。一般的後設認知策略應提供學生如何應用、如何使用或組織知

識的自我監控訓練。其訓練步驟可分為確認問題性質、選擇問題方式、選擇解

題步驟、選擇心理表徵、時間及資源分配應用，及解題監控等六項。 



3.6結語 

對於高中職學生來說，學習策略的重點是培養學生認識自己的能力、有內在

動機和內在的制握信念，並能選擇適合自己的學習策略，激發學習動機與提升學

習成就。 
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