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如何撰寫自己的自主學習反思週誌？ 

單週完整的行動反思日誌應包含： 

✔ 客觀地描述(describe)發生甚麼事情 

✔ 可試問自己：我看到什麼？我聽到什麼？我讀到什麼？ 

✔ 解釋、解讀(interpret)所發生的事 

✔ 解釋你所看到、聽到或讀到的 

✔ 解釋自己的感覺，並說明為什麼會有這樣的感覺，可試問自己： 

✔ 這樣的感覺代表什麼？ 

✔ 試著和其他或過去的學習及生活經驗做連結 

✔ 是否因為解讀而產生假設與結論 

✔ 評估並規劃(evaluate & plan)所觀察到的或所得到的啟發是否在未來可有效

地幫助進一步學習 

✔ 清楚地將自我評語與所觀察到的做連結 

✔ 具體說明給老師的回饋或給自己的建議 

--節錄自<<學習反思日誌 (E-portfolio)>>，國立政治大學教務處通識教育中心 

 

利用 ChatGPT 協助你進行反思 

 

 

詠唱咒語下的好 

自主學習沒煩惱 

 

--取自查特普拉斯臉書粉絲
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https://reurl.cc/dDND02
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反思週誌範例 (1)          

 

西松學姐們的主題：圖書館空間美化服務學習                  

紀錄日期：_______年_______月______日 

班級：_____年______班     座號：_________  姓名：_______________________ 

I. 本週工作項目 

項次 預定工作項目 完成進度(日期/結果) 

1 完成個人計畫書 已完成、上傳 

2   

II. 小組討論摘要與暫定結論 

1.下周目標為，畫出一些告示牌、影片台詞集運鏡以及策畫書染內容和尋寶活動 

III. 個人反思與觀察  

這週的工作內容比較輕鬆，就是放學留下來計來訪圖書館人數，但下週將會非常忙

碌，就像我們上述提到的工作，因此為了分配時間，我打算這週先完成下週進度的一部

份，這樣的用意在於改掉我常常拖到最後一刻的壞習慣。 

除此之外，我完成了個人計畫書，這讓我有更清楚的行程表，而可以藉此做時間的分

配，我也另外下載了一個時間管理的軟體 Timetree，它不但有月曆功能，還能使用代辦清

單，是我認為一個很方便的軟體。這樣的管理方式不但比紙本記錄更有效率，也能同時開

啟另一個月曆，以記錄其他學科，可以同時管理，又不會讓版面太亂。 

這週的進度不錯，期許未來持之以恆。 

滿分 10 分，這週我給自己打 9分 
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反思週誌範例 (2)          

 

西松學姐們的主題：海洋廢棄物議題                 

紀錄日期：_______年_______月______日 

班級：_____年______班     座號：_________  姓名：_______________________ 

I. 本週工作項目 

項次 預定工作項目 完成進度(日期/結果) 

1 買鐵絲，要做裝置藝術用  12/22 待完成 

2 和基隆國小的奇鴻老師見面討論裝置

藝 術的製作方式、呈現場合等 

12/17 已完成 

3 公共政策網路參與平台的連署  進行中 

4 2021 拓凱全國青少年高峰論壇  

行動計劃書-壹、計畫動機 

12/22 已完成 

5 拿到漁網  12/24 

II. 小組討論摘要與暫定結論 

1.採買鐵絲的工作交給大家一起來  

2.拓凱的論壇自行完成該部分  

III. 個人反思與觀察  

這周見到了基隆國小的老師，謝謝他給的點子，最後我們決定要折鐵絲，用一片片的小鐵

絲來 拼成一個大翅膀，翅膀上也會用釣魚線垂吊著一些海廢，象徵著原先美麗的海洋，因

為被這些 垃圾、漁網拖累後，變得殘破不堪，目前還沒想到要在哪一個具體的地方展出，

但傾向是跟綠 色和平、蘇格澳底、黑潮海洋文教基金會合作，在寒假時我們可以在現場跟

每一位來賓說明我們的理念和構思，其中蘇格澳底的老闆會在這周四載漁網來給我們，這

樣海廢裝置藝術的材料 就全部都到齊了! 

 

另外是連署的事，個人認為公共政策網路參與平台真的太繁文縟節了，要驗證電郵和手機，

以至於操作過程不易，同時海洋問題也不是個「看的見」的問題，大家都沒有太大的興趣

和動力，讓我在做這個倡議的時候時常會問自己：「我做了這些有什麼用?為什麼大眾不關

注這些這麼重要的問題?我做的這麼辛苦，但是，真的有人看的到嗎?」我開始自我懷疑，

甚至一度不想再投入、付出，但是因為我的組員太認真了，竟然一一去拜託人幫我們連署，

明明就是那麼遙不可及的 5000 人達標，但是他的熱情實在讓我很感動，也讓我看見以前 

的自己，那種奮不顧身的熱情，到現在卻是害怕失敗、對挫折的承受力極低，我把這些事

告訴 我的朋友，他卻說：「你的努力從來不會輸給任何人。」(當下聽真的是快哭出來)， 

 

 



西松高中圖書館 20230820 

 

我想，完成這份行動倡議的過程中，學到最多的是心態吧!我很幸運能擁有這麼好的組員，

我們一路走來 吹的風、淋的雨、一起笑、一起痛，都將化為彼此收成成功的果實時，最重

要的肥料吧!  

滿分 10 分，這週我給自己打 109分 

 

 


