
‭黃同學‬ ‭回饋建議‬

‭書審老師A‬

‭1.特別標示重點的文句太多，容易模糊焦點，建議標示最重‬
‭要、最想要呈現的重點即可。‬
‭2.部分圖片太小，建議調整圖片呈現形式。‬
‭3.學員回饋建議直接呈現原貌，佐證力度更高。‬

‭書審老師B‬
‭紀錄用心，內容也多元，文中除了有專家理論，並且還有生活‬
‭事件、創作課程，是一件非常優秀的作品，很容易就被吸引‬
‭住。‬

‭書審老師C‬

‭檔案呈現很能感受到筆者感性的個人風格，滿溢的熱情及才思‬
‭都展現在表達內容當中，相當令人激賞。不過部分頁面的文字‬
‭鋪排過於密集、色調運用較為單一，又有雷同照片出現時，會‬
‭有版面疲勞之感：建議不同段落使用不同色塊，也能突顯用心‬
‭發想的活潑標題！‬
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自信建立於日常—主持力就是我的超能力

學⽣：⾼雄中學 2年13班27號 ⿈同學
指導⽼師：胡中中  教官

在主持力課程中，透過口說表達的刻意練習，學習團隊共創和說話
藝術，以清楚指令引發他人行動，培養了個人明星商數， 讓我成為
自信且溫暖的人。我也運用課堂所學，製作介紹流行音樂的線上教
學課程，獲得參與學員好評。 

 學習歷程百字簡述
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填寫意見和反饋

關注身體閉眼默念 注視對象展現笑容

一、選課動機與課程介紹
(一)課程介紹

教官在上課時會先引用書籍、影片，或是科學家的實驗結論(包括73855
法則、典禮主持、心理實驗)來闡明整堂課的核心重點，說明聲情、聲
音、語詞的重要性，以及如何正確的表現自信，目的是要想方法讓別人
產生正確的行動，來達成我們所想的目標。

1. 理論背景—主持力產生行動的科學依據

2. 課程實踐—將理論揉合於對話之中

在介紹完理論之後，會進入一連串的課程發表，包括一對一短講和站上
小舞台，內容主要是針對課程內容的反思，偶爾會有小故事朗讀，時長
為1~2分鐘，在發表之前會先閉眼默念，當準備發表時利用自信表達模板
「關注身體、展現笑容、注視對象」，再開始進行演說。

3. 持續追蹤—相互反饋並一起成長

每次的發表前教官都會發下回饋表，可
以勾選同學有達成的項目，並給予一段
正面的回饋，利用潛意識會不自覺的被
獎賞(稱讚)吸引，我們就會更認真在討
論和演講上，同時還能藉由觀察同學的
發表，看見自己可向他們學習的部分，
同時成為彼此的教練。

4. 課堂紀錄—善用e-Peer隨記以利學習歷程製作
教官在每次課堂結束都讓我們用e-Peer記錄下心得和儲存該堂活動的照
片，在日後能夠更方便的製作學習歷程檔案。我們還利用其中的學習圈
功能，和同學互相學習如何把歷程心得寫得更好。
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 (三)我的發現—在課程中察覺主持力是溫暖人心的能力

 (二)選課動機—好的表達能力能帶領我成為領導者
回想起之前的每次報告和社團成果
發表，我總是因為緊張而影響整體
表現，過程中我完全不敢直視台下
聽眾，直到發表結束之後看向台
下，才發現認真聽的同學寥寥無
幾。只因為一時的緊張就讓長時間
的努力付諸東流，我不想再經歷這
樣的窘境，我想要學到如何在台上
自信流暢的發言，於是有了想選修
進修主持力的想法。

由於在未來我想進入工程管理相關的科系，所以溝通和領導的能力就
變得非常重要，但定睛一看，我其實還不具備這樣的能力，無法流暢
的組織團隊和發號施令，報告和實作還常常只能靠自己完成。我想擁
有領導能力，除了改善現狀外，還能讓我有辦法進入嚮往的科系，成
為夢想中成功的領導者，帶領團隊走向成功，這樣的心情讓我不自覺
大力按下選修主持力，最終成為主持力7班的學生。

我在主持力課程中練習發表和討
論，除了口說方面的進步，教官同
時也教會我們如何成為一個溫暖的
人。在過程中我發現教官是個非常
具有領導能力的人，可能是因為教
官能溫暖人心且能引發我的行動，
此時我才驚覺原來領導者最重要的
特質是「能夠溫暖人心」。 課堂練習說服技巧

課堂練習溝通技巧



教官在第一堂課讓全班同學一起制定班規
和班級⽬標，由小組討論出幾個學習目標
和必做事項，再由全班投票選出最重要的
四件事。過程中我發現大家的想法都很相
似，感覺自己漸漸融入這個班級。

  (一)團隊﻿共創—學會凝聚共識的魔法(9/22)
  1. 學習內容—利用團隊共創精神訂立班規

  2. 課堂實作—分享凝聚共識的秘訣
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二、主持力課程—觸發感受、連結渴望、引發行動

教官在讓我們分組討論一起制定學習目標⽬標，由各個小組討論出幾個學
習目標和必做事項，再由全班投票選出最重要的四件事作為班級共同的目
標。過程中我發現大家的想法都很相似，感覺自己漸漸融入這個班級。

我從中學到團隊共創的精神，藉由自由表
達想法，共同決定班規和學習目標，增加
班級的向心力。我在未來如果想要領導報
告的分組，也可以⽤團隊共創的⽅式訂立
目標，增進團體的效率和分工，如此我就
能成為一個好的領導者。 共同制定學習目標

課程小組討論班規

3. 心得反思—發現自己的緊張並增強語言組織能力

學習目標 我可以如何達到？

走出自己的舒適圈 上課勇於發言
多嘗試新鮮事物

按時繳交作業 定時寫課程心得

上課認真學習 主動學習、認真聽講

自信的展現自己 對鏡子刻意練習說話
懂得展現自信

我在討論時總是不敢發
⾔，⾯對⼈群會很緊
張，內向的我無法直視
大家並完整說出心中所
想。我決定先加強我的
組織能力，再增進表達
能力，同時讓身體習慣
緊張，開始對鏡子練習
說話，在課堂上也更常
與初識的同學交流。



互相給予回饋

課堂一對一短講

學習目標 我可以如何達到？

成為好的演講者 注重聲情和語音的展現

能夠自然注視對象 刻意練習注視對象說話

說話通順不卡詞 多利用短講練習說話

之前的我總是⽐較注重
具吸引力的內容，反⽽
忘記注意⾃⼰講話的語
氣和起伏，平常和別⼈
說話時眼神也總是飄忽
不定，這次學到73855
法則後，我領悟到自信
是可以練習的。

(二)73855法則—「說」出自信的教戰手冊(10/6)

  2. 課堂發表—一對一短講

  1. 課堂學習—73855法則
這堂課我認識了73855法則，根據心理
學家的研究，發現當人在發表演說時
時，台風和聲情能影響自己給別人的感
受中的55%，而語音則是佔了38%，平
時最受重視的語詞竟然只佔了7%。
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這是我第一次進行短講，那時的我因為
不常跟陌生人交談，且因為交談時需四
目交接，所以我有點不知所措，導致表
現不太好，頻繁卡詞和口吃。

  3. 心得反思—我應花較多心思在台風及語氣起伏

我發覺原來只要聲情和語音做好，就已
經可以達到93%的完成度了。所以之後
報告或交談的時候我可以把注意⼒更放
在肢體以及語氣展現上，平常可以刻意
練習和別⼈四⽬交接，讓自己習慣擁有
自然的說話台風和表情。

課堂筆記



今天教官分享他曾經在一場典禮主持，當教官觀察到觀眾不感興趣的反應
後，就利用主持和觀眾建立情感連結，引發他們認真參加典禮的行動。

(三) 主持腦—從目標「飛」到方法(10/13)

 2. 課堂發表—主持腦就是想目標和想方法

 1.學習內容—領導力來自於連結和共感
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主持的重點在於和別人共感，是教官觸發觀眾好的感受，才能引發行動。
所以之後我也可以試著在交談中以對方的身分思考，之後的報告要以「觀
眾想聽的內容」為出發點來製作，才能吸引大家的目光。

目標 聲音和表情展現 方法
活絡婚禮氣氛 幸福活潑 觀眾帶動唱、賓果抽獎

頒獎典禮 端莊嚴肅 面容嚴肅、字正腔圓
自我介紹 展現個人特質和魅力 車子譬喻法

今天⽼師讓我們在⼩組內做簡短的⼀分鐘⾃我介紹，並利⽤現實中的⾞
輛的特性來⽐喻⾃⼰的個性和⼈格特質。 在這次的課程我用飛機來比喻
自己，因為我是一個負責的人，所以總是準時到點，平常喜歡到處飛，
給予人家舒適的聊天環境，但偶爾也需要自己獨處的時間。

學習目標 我可以如何達到？

演說活潑 多加入肢體動作

成為好的報告者 以聽眾身分思考
建立情感連結

組員回饋
思路很清晰，表達順暢

可以再多加一些肢體動作

說話非常的有趣，面帶微笑

 3. 心得反思—從回饋表中發現自己還能加強肢體展現

在這次的演講中我發現自己
不再像之前那般緊張。透過
回饋表我得知，我在說話時
的肢體表現會有點僵硬和彆
扭，我在之後可以嘗試讓自
己的肢體有更多的動作，讓
聽者感受到熱情。

在這堂課中我學到，報告者
應該要用聽者的角度思考並
改變表現方式，讓聽者馬上
記住我的特點。



組員回饋

整理、說得很完整

講話自然但缺乏肢體動作

感覺你內化的非常成功

學習目標 我可以如何達到？

吸引觀眾注意力 多利用諧音和互動並添加肢體動作

說話有活力 語氣和語調有起伏，說到重點時停頓

短講時注意聽眾 繼續刻意練習注視別人的眼睛說話

課堂短講 課堂筆記

今天教官帶我們看知名主持人在⾦曲獎頒獎典禮上的主持，以叫來賓補
上簽名的⽅式將觀眾的注意⼒帶到藝⼈⾝上。他還利⽤諧⾳來讓觀眾記
住了每個藝⼈的名字，過程中還不忘和粉絲互動。

(四) 主持腦(語詞)—成為「諧」槓青年(10/20)

今天的課程教官帶我們複習了
之前的內容，包括如何⾃信表
達、連接渴望、引發行動還有
73855法則和⾞⼦⾃我介紹聯
想法，還有這節課觀看主持影
片的心得，要我們統整全部做
一個兩分鐘的短講。

  1. 學習內容—向知名主持人學習主持的方法

  2. 課堂發表—複習過往課程並發表自己的發現和反思

  3. 心得反思—已能習慣緊張但仍可加強時間的掌控
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我覺得他很厲害，因為他在最短時間內，讓觀眾把注意⼒放在藝⼈⾝上，
而這正是主持的重點。我觀察到他⾃然的注視攝影機，⾯帶微笑，講話的
語速很剛好，重⾳和停頓的位置也恰當，我覺得是因為他⻑期的刻意練習
才有的結果。

我發現我在演講時能夠
不尷尬的注視聽眾，但
另一方面，我還可以把
時間掌握得更好，並靈
活加入肢體動作。



課堂短講

組員回饋

笑容有感染力

詮釋得很完整！

學習目標 我可以如何達到？

說話產生情感連結 說話時面帶微笑

擁有說服力 加強咬字訓練

今天教官帶我們看了⼀個實驗，「測試媽媽有無微笑」是否影響假懸崖
前的寶寶的前進意願，實驗結果是在媽媽微笑時寶寶較有意願前進，⽽
媽媽沒有微笑的那組，寶寶就會較懼怕⾯前的懸崖⽽不敢前進。我才知
道原來表情變化是對話很重要的一環，因為它可以影響別人的行動 

(五)主持腦(聲情1)—科學支持的表現力(11/10)

在這次觀影之後我才知道，笑容可
以讓別人付諸行動，如果⾯無表情
說出來的話是沒有感情的，跟別⼈
就不會有情感連結。 這讓我想到
我在之前常常⾯無表情的說話，講
起話來就⽐較平淡，我之後會試著
說話時面帶微笑，別⼈才會把話聽
進去且留在⼼裡⾯。除此之外，我
的咬字也能因為表情變化而變得更
清楚，帶有情感。

教官讓我們玩了嘴型猜謎的遊戲，我發現嘴型清楚也是表達很重要的⼀
個部分，即使只有嘴型也能讓別⼈知道⾃⼰想說的事。如果只有嘴型⽽
沒有聲⾳，大家會需要花⽐較大的⼒氣在「看」我說話，所以聲音和嘴
型一樣重要。經過這次之後，我說話時會把注意力放在嘴型和咬字上，
改變我含糊的說話方﻿式。

 1. 學習內容—用實驗和遊戲探討表情對談話的影響

 2. 課堂發表—表情能影響語音咬字和情感表達

 3. 心得反思—說話時要記得微笑
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教官讓我們對今天觀看
的實驗發表一段兩分鐘
的短講，說明自己在影
片裡看見的事情，以及
領悟的道理，並對實驗
做出一段自己的詮釋。

課堂筆記



組員回饋

情緒的展現可以更多

說話有點不通順

咬字很清楚，台風穩健

課堂短文朗讀1 課堂短文朗讀2

學習目標 我可以如何達到？

切換情緒 改變聲調高低明暗虛實

咬字清楚 口要開、唇有力、舌靈活

開放的展現情緒 向班上同學看齊

(六)主持腦(聲情2)—不再「黏」名帶姓(11/17)

這次教官上課時帶我們看了⼀個影⽚，我看
到裡⾯的配⾳員可以無縫切換他的聲⾳，完
全不⽤喘氣，⽽且⼀⼈分飾六⾓。 ⽼師讓我
們觀察他如何切換角色。我發現他運用身體
和表情變化來讓他的話產生不同情緒。

老師還向我們介紹口齒清晰的三個要點
「口要開、唇有力、舌靈活」。

 1. 學習內容—觀察配音員快速變換聲情的訣竅

 2. 課堂發表—朗讀短篇童話故事

 3. 心得反思—我還可以多加練習情緒的表現力
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教官讓我們朗讀短⽂，裡面
的主角會有各種情緒起伏，
我們要觀察主角的心情，並
根據情緒的不同改變⾃⼰的
聲情去詮釋故事。

聽了同學的朗讀後，我發現
別⼈總是很放得開去用肢體
展現情緒，所以我可以觀察
他們如何表現並向他們學習
展現情緒。

課堂筆記

聽了教官介紹口齒清晰的要
訣後，我才發現之前說話含
糊，是因為沒有用力說話，
於是我在這次的短講實際運
用這些訣竅，就收到了同學
對我咬字清楚的稱讚了！
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(七)主持腦(語音)—說「畫」不說話(11/24)

這次上課教官向我們說明了說話的⾼低、強弱、虛實，以及共鳴腔位置
所影響的聲⾳，會觸發不同的感受，如果說話聲⾳較⾼、較強，給⼈的
感覺就⽐較活潑、能量很強，如果是虛、弱⼀點的聲⾳，就會帶給別⼈
⼀種沒精神、能量較低的感覺。

  1.學習內容—靠語音就能改變觸發的感受

在說明之後，教官讓我們運⽤不同聲⾳來
念⼀段故事，並運⽤聲⾳表達出在故事中
的各種情緒和情境，

除此之外，教官也讓我們⾃⼰演說⼀段⼩
時候發⽣的尷尬以⾄於留下陰影的⼀件事
情，我講述了我在⼩時候吃泡麵吃到吐的
尷尬故事。 因為故事是⾃⼰親⾝經歷過
的，故事⽐較有感染⼒，在每個情節裡的
情緒和細節都能描寫的很細緻。

在這次發表我讓⾃⼰刻意的看著聽
眾，發現我可以做到，感受到我的
台⾵、聲情和勇氣都變更好了！

我從⼀開始達成的項⽬很少，變成
現在的達成項⽬很多，這次還有同
學說「故事⾮常有畫⾯感」，我覺
得很開⼼，因為同學也看⾒了我的
成⻑。

  2. 課堂發表—講述一段自身童年的故事

  3. 心得反思—從回饋明顯感受自己表達能力的進步

課堂短講

我覺得⾃⼰的情緒起伏可以再更豐
富，因為在說故事的時候我總是微
笑的，但故事情節並不全都是快樂
的，我可以有更多表情變化去增強
我情緒的表達⼒和感染⼒。 

「故事⾮常有畫⾯感」

組員回饋

學習目標 我可以如何達到？

情緒起伏豐富 練習明顯的情緒變化

故事有畫面感 將自己帶入情境中

聲調活潑 利用聲音強弱的對比



有感受到你的自信

台風比上次更穩了

統整得非常好！

看來你找到明星商數了

組員回饋

課堂短講

學習目標 我可以如何達到？

擁有明星商數 找尋自身優點

鶴立雞群 懂得展現自我

在舞台上發光 認識、探索自己

這節課教官帶我們認識了明星商數，
明星商數是很多明星都會不知不覺中
擁有的特質，他們是吸引⼈的關鍵，
發現⾃⼰的明星商數，認識⾃⼰，就
是讓⾃⼰在舞台上發光的第⼀步。

(八)主持腦(台風1)—我擁有的明星商數(12/08)

我如果可以⽐⼀般⼈更懂得展現⾃我，會讓我⽐擁有相同才華，甚⾄⽐其他
更有才華的⼈多⼀項優勢。 即使才華⽐不上別⼈，也能透過練習去製造出⾃
⼰的亮眼發光處，讓⾃⼰在⼈群中脫穎⽽出，戰勝⽐⾃⼰還有才華的⼈。 

我覺得明星商數就是「肯定自
我，⾃信展現」，可以讓別⼈⼀
眼就能看⾒⾃⼰。 每個⼈都有不
同的特質，如果有足夠的自信，
我就會和⾃⼰的特⾊結合成⼀道
光芒，而這道光芒可以幫助我被
別⼈看⾒。

  1. 學習內容—在舞台上發光的第一步是認識自己

  2. 課堂發表—說出自己對明星商數的看法和理解

  3.心得反思— 我的明星商數由我來定義
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從⼩到大我們習慣看到⾃⼰的缺
點，總是和別⼈⽐較。但現在我
知道應該要發現自己的優點，多
肯定自己，找到自己的那道光。

這堂課的短講主題是說明自己對明星
商數的理解，包括明星商數的作用，
以及如何找到明星商數，並說出覺得
自己擁有何種明星商數。

課堂筆記



(九)主持腦(台風2)—以明星牆探索自我(12/15)

教官上個禮拜讓我們蒐集朋友對
自己的看法，並搭配我對自己的
認識，選九個標籤做成明星牆。
我心目中的自己是善於同理、多
才多藝、樂觀開朗的。

我覺得製作明星牆是一個很好的
機會，除了認識自己之外，也讓
我找到了自己的閃光點。

製作明星牆讓我更認識自己，我開始反思「我想要給別人的感受」和「我
做到了哪些」，我想要擁有熱心助人、寬宏大量、富同情心的特質，我才
能做到「成為一個溫暖的人」。我覺得我自己是一個樂觀、善於同理，情
感內斂的人，但朋友們都覺得是熱情外放、喜於助﻿人、與人相處的人。

  1.學習內容—製作我的明星牆

  2. 課堂發表—明星牆簡介和行銷自己
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這次短講是介紹我的明星牆，我在介紹過程中，除了看著我的明星牆，我
也會自然的注視聽眾，不時和他們互動和對話，我發現我變得可以隨心所
欲的展現自我，比學期初進步了許多。

這堂課的另一個短講是推銷商品，我
選擇了噴火魔杖來推銷，首先我先提
到大家都曾夢想成為魔法師，觸發感
受，連結渴望，再介紹魔杖酷炫的功
能，引發想買商品的行動。

我的明星牆

  3. 心得反思—學會自信展現自己是我最大的收穫

經過這兩次演講，再回去看我之前
的表現，我發現我真的成長了很
多，從原本的尷尬不自然，到最後
的相談甚歡，可以真正自信的展現
自我，是我在這堂課最大的收穫。

課堂短講1 課堂短講2

學習目標 我可以如何達到？

推銷商品 連結觀眾渴望

認識自我 探查別人對我的看法
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平均每張回饋表勾選格數折線圖

回饋表

學思達教學法對我的學習有很大的幫助，因為以往的我總是單⽅向接收訊
息，雖說是學會了，但表達出來的時候總是會不通順，經過這種學習⽅式
我學會了思考、內化成為⾃⾝的養分，以及將⾃⼰學到的東⻄表達出來。

⾃信表達模板讓我在表達之前「閉眼默念、關注身體、展現笑容、注視對
象」，讓⾃⼰的⾝體熟悉這些步驟，不只可以幫助我的⼝語表達，還可以
讓我在表達之前做好⼼理準備，讓身體熟悉並演練上台發言。

⾃評和互評的⽅式讓演講雙方
都成為彼此的教練，給予建議
的同時我也在向對方學習。經
過了⼀個學期，我在⼝語表達
的⽅⾯進步了許多，變得更有
⾃信，講話也更有條理了。

右圖為整理7次發表的回饋
表，平均五人勾選格數所得數
據，由圖表可以看見課程後期
的勾選格數(優點)逐漸提升。

  1. 學習內容—學思達教學法、自信表達模板、回饋制度

我想成為一個擁有領導者特質的人，且能夠帶給⾝邊的⼈很多歡笑跟溫
暖，所以我在這學期不斷和同學和教官學習如何成為一個自信溫暖的人。
在學期末，我覺得我已經成為了理想中自信且能夠帶給別人溫暖的人。

  2. 課程成果—我成為自信且能夠傳遞溫暖的人
這堂課讓我⾃⼰找到⾃信、展現⾃我的⼒量，從不⾃信的根源解決問題，
讓我能夠找到並把⾃⼰的光芒發揚光大。在班上透過大家⼀起成⻑進步，
讓大家能夠彼此互相學習，形成團體的凝聚⼒。

(十)課程學習回顧—我﻿看到我成長
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(1) 學思達教學法

(2) 自信表達模板

(3) 回饋制度

縱軸：平均勾選格數（個）

橫軸：第X次課程發表1 2 3 4 5 6 7

此即為勾選6格



三、主持⼒專案實踐—流行音樂面面觀(線上教學組)
(一) 線上課程簡介

因為自己對獨立樂團的喜愛，所以我一直有一個夢想，想向其他人介
紹這個類型的音樂，由於我和另一位搭檔都是熱音社幹部，對樂團的
認識比較深入，所以就合作做了這個線上課程來作為我們的專案實
踐。而且現在很多樂團很流行，但大家其實不知道樂團和電樂器是如
何運作的，所以我和搭檔就決定從樂器方面著手介紹熱音社。

(三) 線上課程設計
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專案名稱：流行音樂面面觀1.

專案目的：由於獨立樂團的歌曲慢慢走進大家的生活，許多人開始喜
歡獨立樂團音樂，但很多人其實不知道一個完整的樂團是如何運作，
所以想要藉由這個課程向大家介紹一些有關樂團的知識，包括配置和
樂器的彈奏方式和特點，希望讓大家對樂團音樂的認識更深入。

2.

3.執⾏⽅式：線上課程(google meet)

4.執⾏時間：2023年1月12⽇星期五晚上10：30

5.參與對象：⾝邊朋友和班上的同學

6.宣傳⽅式：利⽤google表單在網路社群宣傳

7.課程講者：⿈同學、李同學 

(二) 專案製作動機

我們想要利用樂器介紹觀眾提問為主要架構來進行，採用學思達方式教
學，讓大家發表自己學到的東西，在最後還有一個流行音樂知識大問
答，利用Kahoot讓他們以競賽方式複習課程。

為了提高課程互動性，我們在切換投影片之前都有設計了一個提問時
間，提供大家討論或發言的機會，想要創造類似於實體上課的環境，我
們規定每個人都要開麥，而且會不定時抽問，確保大家都有認真上課。



我們利用表單預先詢問了學員們的喜好(喜歡的樂團、曲風、想從這門
課學到的東西)。我們將內容著重在各類樂器的介紹，尤其是演奏方式
和技巧，也向學員介紹一些流行樂團的配置及歌曲的風格，希望他們
能對自己喜歡的事物也有更深一層了解，讓他們更喜歡獨立樂團。
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  (四) 線上課程內容

因為是線上課程，少了現實的眼神接觸，又多了
網路的隔閡，所以講者的停頓和確認就特別重
要，確認大家是否有完整吸收課程的內容，在總
複習時我也用明確的指令引導大家加進Kahoot，
確保課程進行流暢。

  1. 內容發想—利用表單蒐集喜好並彙整做成課程

我們分別介紹樂團中會出現的樂器，再
介紹他們的使用要點和特色，再將流行
音樂融入我們的課程，帶著他們認識樂
器表現出的聲音特色。最後還有一個課
程回顧，我們利用Kahoot問答幫助他們
複習課程內容。課程中資料來源多來自
網路和詢問社團的樂器教學老師。

  2. 課程大綱—分點介紹各樂器並在課後總複習

課程投影片目錄

  3. 實行細節—將課程所學的主持方法實踐於專案中

為了要讓大家可以自由發言、不受尷尬和網路的
限制，和搭檔討論後決定先讓大家自我介紹，除
了可以因為解決不認識而不敢發言的問題，還可
以讓上課的氛圍和學習環境更融洽。在課程開始
之後，我們也用一些諧音法幫助大家記憶，並利
用好的聲情變化來為大家畫重點、幫助記憶。 學員自我介紹
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(五) 執行成果和學員回饋

樂器介紹⾮常清楚，讓我了解演奏技巧。(雄中2年1班王同學)

課程講解完整，問答環節刺激好玩。(雄女2年7班謝同學)

讓我⼀次就記住了課程內容，多發⾔真的有⽤！(雄中2年17班廖同學)

教學語速很恰當，氛圍營造得很剛好。(雄中2年6班⿈同學)

了解⾃⼰在聽的⾳樂的運⾏真的很酷。(雄女2年20班應同學)

⼝條很好，內容仔細和帶動活潑讓我⾮常專注。(雄中2年8班陳同學)

上過最好玩的線上課，讓我對樂器有進⼀步的了解。(雄女2年1班林同學)

更了解樂團的運作，讓我也想買⼀把樂器來練了。(雄女2年10班蔡同學)

雖然有很多專有名詞，但完全不會聽不懂。(雄女2年7班鄭同學)

輕鬆的氛圍讓我很享受這個線上課程。(雄中2年14班蕭同學)

我現在才知道原來樂團都是在玩甚麼，真的很酷。(雄中2年16班楊同學)

學員對線上教學課程的回饋

kahoot總複習 kahoot總複習成果

課程投影片 樂器介紹



(六)課前專案製作⼼得

我在製作專案的過程中除了更了解⾃⼰本
⾝就熟悉的樂器(吉他、主唱)之外，也透過
這個機會向我的搭檔學習其他樂器的演奏
⽅法和技巧，學到了貝斯的很多演奏技
巧，也有向他借樂器來練習，是⼀次⾮常
新鮮的體驗，學到了很多平常接觸不到的
演奏領域，互相詢問學習的過程讓我們彼
此都成⻑了許多。

在搜尋資料的過程中認識了⾮常多的專有名
詞，例如貝斯演奏技巧其中之一的slap、吉
他的主奏和副奏吉他、鍵盤的不同音色和混
音，藉由查找資料去了解每個的意思，再把
它們放上專案，開拓了自己的眼界，因為之
前我們只是演奏，並不會在這種特別專業的
地⽅著墨，這次我更了解樂器運作原理和特
殊技巧，未來也能運用於我的表演上。

  1. 和搭檔互相請教並接觸更多音樂演奏領域

  2.認識樂團專業的背景知識和基本樂理

在主持課程的過程中，我很享受這個課裡的
氛圍，因為大家都踴躍的發⾔，如果有聽不
懂的地⽅也會主動詢問，也讓我有辦法將⼀
些原本可能沒講清楚的地⽅補講清楚，除了
讓聽者更了解之外，也讓我能重新組織⼀次
語⾔，並審視我原本說明的不足。

  3. 在課程進行時我也在練習組織語言
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和搭檔討論製作課程

課程投影片

課程投影片



在我們準備要複習問答時出現了⼀個⼩插
曲，因為我們原先的課程設計是先播⼀段
⾳樂，再讓聽者們回答問題，但是因為使
⽤的問答程式的題⽬會顯⽰在我們的分享
螢幕上，反而不會出現在他們的⼿機上。
由於我們沒有預想到無法同時分享兩個螢
幕（⼀個播⾳樂，另⼀個放映題⽬） ，所
以和我們預期中的情況不一樣。

總之我覺得這個專案讓我經歷到了學⽣不可能經驗到的演講，從主題
訂定到簡報製作，到最後的成果發表皆由我們⼀⼿包辦，⽽且還是透
過網路上課，我覺得是⼀次⾮常特別的經驗，體驗到了很多線上課程
的不方便，藉由一次次的演練並思考解決問題的方法，擁有很多解決
問題的經驗，在之後需要線上會議的時候我也能更得心應手。

雖然專案執行過程有點阻礙，但結果是美好的，收到了很多朋友的回
饋和鼓勵。藉此我發現我在這次專案之後成為了一個獨可以立自主解
決問題並計劃性的思考的人。

  1. 在專案執行過程中遇到的困難

我們在短時間內想到的對策是先播⾳樂，
播完之後再請聽眾們把放映題⽬的畫⾯置
頂， 才算解決了這個麻煩。

  3. 我成功辦理一場線上教學課

經過這次的課程，我發覺線上的課程並不如實體課程⼀樣的⽅便，無
論是講話還是活動，都會受到軟體、硬體的限制，無法完整展現我們
的課程內容。我覺得如果之後有這種線上課程、會議、發表的機會，
我可以在正式上課之前預想可能會發⽣的情況，並想好對策，或是可
以先和夥伴試跑⼀次，發現問題並改善。

  2. 我在之後應更有系統性的計畫
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(七)課後專案執行⼼得

Kahoot總複習



四、課程延伸自主學習—從潛意識開始改變習慣
  (一) 原子習慣內容簡介

原子習慣是一本講述如何透過改變身分認同
和微小細節，累積產生複利效應並改變自身
習慣的工具書，作者從生物學、心理學、及
神經科學中汲取理論並和自身經驗結合，統
整出「行為改變四法則」分別是「提示、可
望、回應、獎賞」。我們可以透過改變身分
認同創造出有效的習慣，或是反向利用行為
改變四法則來戒除壞習慣。 原子習慣

行為改變四法則 目標 方法

提示 讓提示顯而易見 習慣堆疊(狄德羅效應)

渴望 讓習慣有吸引力 誘惑綑綁(普氏原則)

回應 讓行動輕而易舉 重複實行(海伯定律)

獎賞 讓獎賞令人滿足 立即回饋(時間不一致性)

  (二) 與主持力課程連結
1. 讓提示顯而易見—行為改變的過程始於覺察

作者在書中提到要改變行為，必須先意識到自己的習慣，於是作者就提出
「習慣計分卡」的概念，記錄下每天做的事情，並在每件事旁邊依當前的努
力方向做記號，例如：吃花生醬，對於減肥的人就會做上一個(-)，但對於想
增肌的人就可以做一個(+)，關鍵在於覺察目前的習慣的效果。在這之後便
可以透過習慣綑綁〔做完(目前的習慣)之後，我會執行(新的習慣)〕產生提
示並引發行動，例如：每天上床睡覺之前，我會閱讀一本書的其中10頁。

我發現主持力課程中的回饋制度便是一種習慣計分卡，讓自己覺察自己在說
話時會有的行為，再依自己的目標去做改善。以及在短講前的自信表達模板
便是一種習慣綑綁，在說話(已有的習慣)時，我會關注身體、展現笑容、注
視對象(新的習慣)，讓自己能習慣並找到觸發正確行為的提示。
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圖片來源：
https://www.go100.com.tw/img/article/article_elementary_junior_01_img03.jpg

https://storage.googleapis.com/homuchen.com/images/self-improvement-books-1.jpg


2. 讓習慣有吸引力—感受到的特定渴望是在達成自己的潛在動機

書中提到當自己存在某種情緒或慾望，其實是大腦正在嘗試處理潛在動機並
改變當下的感受，例如：我感覺到天氣有些變冷，但我冷得不想移動身體，
於是我把身體蜷縮在一起；當我感覺到十分寒冷時，我才會去拿外套並穿起
來。冷的感覺是刺激的信號，我們每分每秒都在讀取信號，但只有預測到改
變行為會讓自己變得更好時，身體才會採取行動。也就是說，當現在狀態和
想要的狀態產生差距，在權衡之下大腦就會採取行動。於是我們可以利用誘
惑綑綁，將我們的渴望和必要行為連結在一起，就能改變習慣。

我發現「觸發感受、連結渴望、引發行動」其實符合這個理論，將聽者的渴
望和我們想引發的行為連結在一起，便能引發他們的行動，完成領導目標。

3. 讓行動輕而易舉—改變習慣取決於頻率而不是長度

作者說常常會有人問：「要花多久才能建立一個習慣」，但最應該問的是：
「要做多少次才能產生習慣」。關鍵在於讓習慣簡單到即使沒有意願，我們
也依然會執行，行為的產生動機就變成是—做容易的事。於是作者就提到可
以運用兩分鐘法則來開始一個習慣，例如：每天讀一本書轉變為每天讀一頁
書籍。讓自己在覺得費力前停止(有點類似於欺騙自己來產生習慣)。

所以教官讓我們每堂課都發表短講其實也符合這個理論，重複實踐行為會讓
同步發射的神經元連在一起(海伯定律)，導致重複行為會越做越容易。兩分
鐘法則可以連結到兩分鐘的短講，原來設定「兩分鐘」也是有科學依據的！

4. 讓獎賞令人滿足—我們應該追求立即的滿足

作者提到大腦的多巴胺迴路會讓帶來獎賞的行為不停重複，而帶來懲罰的行
為會被避免，而滿足能增加下次實踐行為的可能性，但只有立即的滿足才會
帶來明確的結果。由於大腦在幾千年的演化下變得比較喜歡立即報償，而不
是我們意識所注重的長遠規劃和報償，使得人們看重當下確定有的成效。例
如：長期吃過量油炸食物對身體有害，但還是很多人會吃，就是因為行為當
下會降低壓力，這便是時間不一致性。我們能運用這個理論，利用立即的回
饋來輔助產生或戒除習慣。

這讓我聯想到教官在每次短講結束都會讓我們互相給予正面回饋，讓我們產
生一種成就感，我想這便是一種立即回饋，使得我們不自覺的在每次短講中
都會盡可能的展現自我，因為我們想獲得心靈上的滿足(成就感)。
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  (一) 習得能力—主持力是我的超能力

  (二) 未來展望—主持力應用於日常
主持力的目標是引發他人行動。我學會了如何給予他人溫暖，這使我與朋

友相處更融洽，也促使他們更願意與我分享心事。

我所學到的自信表達和領導能力不僅可以在平日的交流中派上用場，也可

應用於未來申請大學，特別是我希望進入的工程管理學系。這些技能也可

以應用於大學課程中的報告、分組實作，甚至是未來的職場合作。我能夠

在合作中運用主持力的技巧，引發他人有效的行動，同時也能夠在日常生

活中建立良好的說話習慣。
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五、學期總結

學會自信表達
增強我的個人魅力和表現力
能做好演講聲情、台風、語音、語詞
能夠達成即席演講
做好短講的時間掌握
享受上台發言

獨立蒐集資料、﻿設計、實行完成線上教學專案
將主持力應用於幹部生活或日常
完成主持力專案—流行音樂面面觀(線上教學)
學會更有計畫性的思考

成為一個自信、溫暖的人
從潛意識開始改變習慣
找尋自己的明星商數
認識自己的個性

學習團隊共創精神
學會激勵人心並具備行動號召力
擁有凝聚共識的能力

圖片來源：
https://www.go100.com.tw/img/article/article
_elementary_junior_01_img03.jpg

108課綱 三面九項核心素養

運用e-Peer紀錄課堂內容和心得
利用google meet辦理線上課程
使用canva製作學習歷程及專案

在製作學習歷程的過程中學會排版
加強自身對色彩的掌握度
於專案製作時做出吸引人的投影片
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六、主持力課程結業證書

詹姆斯·克利爾，蔡世偉譯（2019年6月）。原子習慣。臺北市：方智。




