
 

公視兒少教育資源網 

小公視多元節目徵選｜教案徵選格式 

一、設計理念： 

筆者在國中擔任十多年導師，深感 3C的普及使得多數學生無法專注在學習上，

更缺乏有效的學習策略，導致成績不盡理想，因此打算透過班級套書的閱讀，

教導孩子有系統的了解影響讀書成效的相關因素，並制定學習計畫，做好時間

管理，以提升學習成效。在此一課程設計中，筆者結合了公視網站的《青春發

言人》相關影片來喚起青少年的共鳴，希望能藉由此一課程的實施，讓學生能

善用讀書計畫表來幫助自己有效率的複習課業。 

 

二、教學流程： 

活動一名稱：自律 vs.自由 時間：45分鐘 

1. 先播放小公視影片《青春發言人｜我有拖拖拉拉的拖延症，怎麼辦？》讓

學生觀看，引導學生反思自己是否有拖延的習慣，以及拖延會帶來的問

題。 

2. 帶領學生閱讀〈你有多自律，就有多自由〉的文章，請學生用螢光筆作論

點摘要，並思考自律和自由之間的關聯，讓學生體會自律的重要性。 

3. 發下閱讀學習單，請學生回去進行文章縮寫，訓練學生歸納重點並進行寫

作的能力。 

活動二名稱：成為時間的主人 時間：45分鐘 

1. 先播放小公視影片《青春發言人｜事情一大堆，時間不夠用怎麼辦？斜槓

大師怎麼說？》讓學生觀看。請同學分享平時及段考前如何規劃自己的讀

書時間。 

2. 發下時間管理技巧的文章，教導學生進行時間管理的大原則。 

3. 用電腦連結親子天下雜誌介紹讀書計畫的網頁，帶領學生了解制定讀書計

畫的相關資訊。 

4. 發下時間管理表格，帶領學生在課堂上完成段考前週休二日的時間規劃

表。 

活動三名稱：讓讀書變得「不一樣」 時間：45分鐘 

1. 播放小公視影片《青春發言人｜戒斷手機實驗開跑！2小時不滑手機你行

嗎？一起來試試！》讓學生觀看，詢問孩子手機成癮對日常生活可能造成

的影響，再帶出課程主題：3C成癮導致學習專注力不足，嚴重影響學習成

效。 

2. 發下班級套書《不敗學習力：學霸都在用的 10大聰明讀書法》，帶領孩子

閱讀目次頁，了解高效讀書所須具備的各項能力。 

3. 課堂上全班共讀前兩章節，並說明之後每日會規定閱讀範圍，並請孩子撰

寫章節摘要或心得反思於聯絡本上。預計花費十天時間讓孩子進行課後閱

讀及心得撰寫，以完成班級套書的閱讀。 



 

 

三、教學設計與流程 

領域 / 科目 
語文領域/國文科/班

級經營 
設計者 劉宜欣 

實施年級 八年級 實施學校 三峽國中 

課程名稱 聰明讀書，學力 up! 教學節次 3 

班級人數 27 

設計依據 

總綱核心素養 

J-A2 具備理解情境全貌，並做獨立思考與分析的知能，運用

適當的策略處理解決生活及生命議題。 

J-A3 具備善用資源以擬定計畫，有效執行，並發揮主動學習

與創新求變的素養。 

J-B2 具備善用科技、資訊與媒體以增進學習的素養，並察

覺、思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

領域核心素養 

國-E-A2 透過國語文學習，掌握文本要旨、發展學習及解決

問題策略、初探邏輯思維，並透過體驗與實踐，處理日常生

活問題。 

國-E-B2 理解網際網路和資訊科技對學習的重要性，藉以擴

展語文學習的範疇，並培養審慎使用各類資訊的能力。 

國-J-A2 透過欣賞各類文本，培養思辨的能力，並能反思內

容主題，應用於日常生活中，有效處理問題。 

國-J-B2 運用科技、資訊 與各類媒體所提供的素材，進行檢

索、統整、解釋及省思，並轉化成生活的能力與素養。 

學

習

重

點 

學習 

表現 

2-Ⅳ-2 有效把握聽聞內容的邏輯，做出提問或回饋。 

1-Ⅳ-2 理解各類文本的句子、段落與主要概念，指出寫作的

目的與觀點。 

5-Ⅳ-3 理解各類文本內容、形式和寫作特色。 

5-Ⅳ-4 應用閱讀策略增進學習效能，整合跨領域知識轉化為

解決問題的能力。 

1-6-Ⅳ-4 依據需求書寫各類文本。 

1-6-Ⅳ-5 主動創作、自訂題目、闡述見解，並發表自己的作

品。 

學習 

內容 

Ad-Ⅳ-1 篇章的主旨、結構、寓意與分析。 

Bc-Ⅳ-3 數據、圖表、圖片、工具列等輔助說明。 

Bd-Ⅳ-1 以事實、理論為論據，達到說服、建構、批判等目

的。 

Be-Ⅳ-3 在學習應用方面，以簡報、讀書報告、演講稿、劇

本等格式與寫作方法為主。 

Cc-Ⅳ-1 各類文本中的藝術、信仰、思想等文化內涵。 

議

題

融

入 

議題 生涯規劃、閱讀素養 

學習 

主題 

涯 E11 培養規劃與運用時間的能力。 

涯 J2 具備生涯規劃的知 識與概念。 

涯 J13 培養生涯規劃及執行的能力。 

涯 U9 確認生涯目標，擬訂生涯行動方案，並在實踐中反思與



 

修正。 

閱 J1 發展多元文本的 閱讀策略。 

閱 J4 除紙本閱讀之外，依學習需求選擇適當的閱讀媒材，並

了解如何利用適當的管道獲得文本資源。 

實質 

內涵 

生涯規劃教育之基本概念 

生涯決定與行動計畫 

閱讀的歷程 

閱讀的媒材 

教學設備/資源 
班級套書《不敗學習力：學霸都在用的 10大聰明讀書法》、 

教室電腦、投影大屏、自製教材講義、聯絡本日記 

使用的 

公視影片 

《青春發言人｜我有拖拖拉拉的拖延症，怎麼辦？》 

《青春發言人｜事情一大堆，時間不夠用怎麼辦？斜槓大師

怎麼說？》 

《青春發言人｜戒斷手機實驗開跑！2小時不滑手機你行嗎？

一起來試試！》 

學習目標 

1. 學生能歸納篇章主旨，並進行讀書心得摘要及寫作。 

2. 學生能透過閱讀，反思自己的學習方法是否適切。 

3. 學生能了解高效學習的理論及方法。 

4. 學生能了解自己在學習上須加強的能力，並願意積極改善。 

5. 學生能制定讀書計畫，並確實執行及檢核。 



 

 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 

活動一：自律 vs.自由 

壹、準備活動 

一、引起動機 

播放小公視影片〈我有拖拖拉拉的拖延症，怎

麼辦？〉讓學生觀看。 

 

二、經驗分享與討論 

引導學生反思自己是否有拖延的習慣，這些不

好的習慣又帶來怎樣的問題，鼓勵學生舉出自己的

經驗和同學分享。 

 

貳、發展活動 

帶領學生閱讀〈你有多自律，就有多自由〉的文

章，結合國文課中教導的論說文技巧，引導學生用螢光

筆劃出作者在各段中的論點。 

 

參、綜合活動 

一、教師提出以下問題，引導學生思考及討論： 

1. 作者在文中舉出了那些例子來印證他的論點？ 

2. 文中的那些論點或事例和你的生活經驗有所連

結？ 

3. 看完文章後，請用你自己的話來解釋：為何作者

認為自律就能帶來自由？ 

 

二、交代作業： 

發下閱讀學習單，請學生反省自己平時讀書的

自律情形，寫下 60～80字的文字，並將今天課堂上

進行的論點進行重組，將文章改寫成一篇 150字的

小短文，以訓練做摘要及重組文章的能力。 

 

活動二：成為時間的主人 

壹、準備活動 

一、引起動機 

播放小公視影片〈事情一大堆，時間不夠用怎

麼辦？斜槓大師怎麼說？〉讓學生觀看。 

 

二、提問與討論 

詢問孩子每天放學回家後，會花費多少時間讀

書和寫作業，並請同學分享自己在段考前是如何規

劃自己的讀書時間。 

 

貳、發展活動 
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一、發下時間管理技巧的文章，教導學生進行時間管理

的大原則。 

 

二、電腦連結親子天下雜誌介紹讀書計畫的網頁，帶領

學生了解制定讀書計畫的相關資訊。 

網頁內容：國中讀書計畫表下載！國中生讀書時間

分配 4心法
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三、教師提醒孩子在制訂計劃表時，要注意的要點： 

1. 每日要訂立一些彈性時間，讓自己能將規劃時程

內未完成的項目，運用每日彈性時間來完成。 

2. 在安排讀書進度時，也要注意文科和理科交錯，

並且每五十分鐘要訂定 10～20分鐘的休息時間。 

3. 在安排讀書計畫時，很容易以科目為單位進行安

排，但要注意科目內容也要明確思考各章節花費

的時間，或是更明確安排讀課本、習作、寫評

量、測驗卷等細項會花費的時間，才能讓自己的

讀書目標更明確，而不會淪為讀多少算多少的狀

況；有明確範圍的制定，也能提升讀書效率，積

極要求自己在有限的時間內該完成多少複習內

容。 

4. 通勤、用餐、休閒等時間也應排入時間規畫內，

並檢視自己是否在這些讀書以外的時間，花費了

太多時間，須練習更有效率地完成讀書以外的生

活瑣事及例行公事，才能把更多時間化零為整，

爭取出更多的讀書時間。 

 

參、綜合活動 

一、發下時間管理表格，帶領學生在課堂上完成週休二

日的時間規劃表，請孩子每天規劃至少 3小時以上

的時間來安排讀書時程，來為下週的段考做準備。 

 

二、完成後的時間管理（讀書計畫）表，請孩子訂在聯

絡本上，並透過手機家長群組，告知家長本週有請

孩子在假日試著照自己制定的計畫表來安排段考前

的課業複習，也請家長能協助孩子進行此項任務，

引導孩子更有意識的善用時間並進行檢核。 

 

活動三：讓學習變得「不一樣」 

1. 準備活動 

一、引起動機 

播放小公視影片〈戒斷手機實驗開跑！2小時不

滑手機你行嗎？一起來試試！〉讓學生觀看。 

6分鐘 
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二、調查學生使用手機的狀況，讓學生反思自己是否每

天花費太多時間在滑手機觀看一些不重要的訊息和

社群軟體，並詢問孩子手機成癮對日常生活可能造

成的影響。最後帶出主題：手機對學習有許多不良

的影響，要了解如何成為高效學習者，並用自律來

進行自我管理。 

 

2. 發展活動 

一、發下班級套書，帶領孩子閱讀目次頁，了解高效讀

書所須具備的各項能力。（書中各章節分別介紹學

習力、記憶力、筆記力、閱讀力、複習力、拖延

症、專注力、時間管理、情緒管理、恆毅力與成長

型思維） 

 

二、說明高效讀書法中，務必具備的專注力就是手機成

癮後，很容易失去的一項讀書能力，讓孩子思考手

機成癮的危害。 

 

3. 綜合活動 

一、課堂共讀班級套書 

教師和學生一起共讀第一章到第二章的內容，

讓孩子能夠靜下心來開始進行本書的閱讀。 

 

二、作業交代 

未來每日要回家閱讀一至兩個章節，並運用聯

絡本的心得札記處，每次按當日作業規定書寫 75～

150字不等的讀書心得。心得內容可摘要書中的內

容，也可反思自己的學習狀況是否符合書中所提及

的各項高效讀書法。 

 

8分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

15分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13分鐘 

 

 

 

2分鐘 

教學成果與心得分享： 

1. 筆者為國文科老師，也是該班導師，因此很了解班級學生的特質，由於班

上多數孩子做事情容易拖延，缺乏規劃力和執行力，因此七年級至八年級

的許多班級活動，身為導師的我都必須以身作則的帶領孩子擬定各階段的

目標計畫，在有限的時間內完成任務。在即將升上九年級的前夕，更希望

帶領孩子體認時間管理的重要性，並教導學生掌握高效學習的要點，故決

定透過班級套書的閱讀，讓學生有系統地了解各項學習力應該如何培養，

期盼孩子更了解學習的相關理論，在暑假期間為自己制定更有效率的學習

計畫。 

2. 透過班級套書每個章節的心得摘要和反思，能使孩子快速掌握書中重點內

容，並提升寫作能力，再輔以公視《青春發言人》的相關影片，孩子更能

從中獲得共鳴，體認到自己的拖延狀況或是專注力不足等問題都必須加以

正視並積極改善。全班同時閱讀同樣的章節，也提升了孩子的閱讀動機。 

3. 制定時間管理計畫對大多數的國中生來說，都不是件容易的事，但卻是培

養自律的過程中，不可或缺的重要能力。孩子透過計畫的執行，能體認到



 

自己不夠自律之處，再進一步進行檢討和自省，從中改善及調整讀書狀

態。在這個過程中，家長的角色是非常重要的，因此筆者也透過班級群組

積極和家長聯繫，希望他們從旁協助孩子進行自我管理，或是針對孩子做

到的部分進行鼓勵，期盼孩子們都能漸漸學會自律，並增加自己的規劃力

和執行力。 

參考資料： 

1. 親子天下網頁讀書計畫表格 

2. 網路文章〈你有多自律，就有多自由〉 

3. 網路文章〈時間管理〉 

 


