
 

 

 

 

 

學習輔導專刊 

    學習時你有以下的困擾嗎？ 

狀況一 

  老師上課都聽得懂，課

本也都看得懂。考試時，每

一個字分開來，都看得懂，

合起來就看不懂了！ 

狀況二 

  明明很努力了，卻總是學

不好，找不到適合自己的讀書

方式？ 

狀況三 

明明提前開始準備，卻總覺得時間不

夠，書讀不完？ 

 

如果你對學習感到挫折，如果你也有上面的困擾，那我們一起來找答案吧！ 

基本介紹 

超速學習作者 Scott H. Young 曾完成三項令人印象深刻的學習挑戰： 

  挑戰 1：一年內學完麻省理工學院資訊科學四年的課，共計 33 門線上課程，並通過所有期末考試！ 

  挑戰 2：一年內從零開始，學會使用四種語言：西班牙語、葡萄牙語、中文、韓語。 

  挑戰 3：一個月學會專業素描肖像畫技巧。 

他並不是絕世天才，只是掌握了「自學」的正確技巧。本書將分享，如何在短時間內熟悉一項

技能的「超速學習」法則。 

快速學會某件有價值的事，並不是天才的專利，而是每個人都能擁抱的成就。 

大多數人不去做，是因為找不到正確的方法，直到現在…… 

本期長善將摘錄《超速學習》這本書的內容來跟大家做介紹。 

超速學習 Ultralearning 是什麼？ 

 一種策略，用來獲取知識與技能的途徑。 

 一種自主學習，「自己教導自己」某件事，決定要學什麼、以及為何要學都掌握在自己手中。 

 一種高強度學習，當下產生愉悅感，在全神貫注地學習過程中，即使時間過了許久卻絲毫不曾察覺。 
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隔天要考試，你發現還有 300 頁沒念完 
人被逼急了， 

什麼事都做得出來 

除了數學題 



 

 

超速學習的法則 
法則一：後設學習，先畫一張學習地圖 

  後設學習，也就是「學習如何學習」。先畫出一張屬於自己的學習地圖，只有知道自己身在何處，才不會迷路。你

必須知道這項學習的終點，該擁有什麼樣的技能，該掌握哪些關鍵知識。透過思考「為什麼、做什麼、怎麼

做」這三個問題，探索讓自己可以堅持不懈的動機與目標。 

Why 為什麼 

為什麼我想學這個技能？背後的動機是什麼？學習後是否能為我帶來想要的效益？理解動

機可以更精準地安排學習進度，像是為了出國念書必須考取檢定的學習強度，多半會比只因旅

遊溝通需求的語言能力來的強烈且深入。 

What 做什麼 

  為了達到目標，我需要取得什麼樣的知識與能力？可以從這三個面向思考：概念－需要了解的事；事實－需要記憶

的事；程序－需要練習的事。像是：為了考過檢定，首先必須知道考試包含的項目（概念）、單字量多寡（事實），如

果有口說的話需要準備到什麼程度（程序）。就像是學習數學，與其把每個公式都強迫腦袋記下來，或許分辨出哪些可

以透過推導得到答案（概念），並只須牢記某個定律的基本公式即可（事實），剩下的就透過大量練習完成（程序）。 

How 怎麼做 

  該使用什麼學習資源，補習或是自學？又或是需要空出一段完整的時間密集訓練？依據上個步驟 What 列出的事

項，制定計畫，並定期檢視修正。確保我們使用的第一個教學資源，與目標有直接關聯性。 

法則二：專心致志，把刀磨利 

原因一：無法開始專注（即拖延）的解決方法 

1、 承認你正在拖延：許多拖延經常是無意識的。像是認為「自己正在休非常必要的假」或「生活裡不能只有讀書沒

有玩樂」，所以承認你有不想做某件事的念頭，或更想做其他事的慾望。 

2、 先開始再說：當你真正開始讀書，不要理會一件令你嚴重分心的事。 

3、 再堅持一下：沒遇到困難時，才能暫停。（如：算數學算到不會的題目，不能立

刻放棄。只能在算得出答案的題目時休息。） 

原因二：無法持續專注（即分心）的解決方法 

1、 交叉學習：在學習時間區塊中，涵蓋不同主題，效果更好。 

2、 適切學習時間：一次學習十五分鐘到一小時。 

法則三：直截了當，走最短的路，勇往直前 
  真正的學習，發生在直接做你想變擅長的事。學習活動的進行，永遠與技能最後會使用的環境有關。如果不採取直

接學習法則，很容易不知不覺陷入無效的學習策略中。 

 

 

 

 

 

 

能找到噴泉的人，不會去找水罈—達文西 

資料來源：《超速學習》九大法則全摘要 Medium、紘宸正念觀測站 



 

 

法則四：反覆練習，直擊你最大的弱點 

  比起同時練習技能的每個部分，不如找到一個弱點並努力改善。 

三步驟找到你的弱點 

1、 找出練習的時間與項目：找出影響你學習表現的關鍵。將哪一個技能層面加以改善，就可以花最少力氣為整體能力帶來

最大進步？ 

2、 規劃適當的方法來改善弱點：這步驟通常很困難，因為你可以找出自己寫作能力的不足之處，但可能找不到適當的方法

來提升自己的寫作能力。 

3、 克服練習的不舒服：練習是辛苦且經常是不舒服的。抽絲剝繭找出你的表現中最糟的部分並單獨練習，需要莫大的勇

氣，花時間專注在你已很擅長的事上卻愉快多了。 

反覆練習的具體方法 

1、 切割時間法：把一連串較長行動，獨立一小段時間出來。像是：算數學遇到瓶頸時，找出同類型題目並反覆練習。 

2、 模仿法：不用多想，透過其他人或你過去的作品中，直接複製你不想練習的部分，就能專注在想練習的要素上。 

3、 放大鏡法：投入時間鑽研某個細節。把觀念記起來，接下來幾天不斷複習該題解題觀念。  

法則五：培養直覺，先深掘再累積 

新手需要較多的嘗試才能瞄準正確方法，高手卻能立刻用對的方法開始解題，是因為高手的直覺能有條理的處理經驗過

的問題。如何建立直覺： 

1、 別輕易放棄困難的問題：給自己一個「掙扎計時器」。想放棄時，把計時器再多設定十分鐘，多逼自己一點。  

（好處一：足夠思考通常能解決問題；好處二：即使失敗，提取正確知識的困難，能讓你之後把資訊記得更清楚） 

2、 用證明過程來理解：認為自己了解某事之前，會透過再次證明過程深入探究。 

3、 永遠從具體例子開始：多數人只有在實際接觸許多具體實例後，才能學會抽象、一般的規則，因此要將問題發展成具

體例子。決定你會記得什麼的，不只是你花多少時間注意資訊，更重要的是，你在注意那個資訊時是如何思考它的。 

4、 別欺騙自己：別為了讓自己看起來很有學問，而避免提問。 

法則六：提取記憶，用測驗來學習 

1、 被動複習（像是一再閱讀課本、畫組織圖）：不會得到任何回饋，因為回饋通常伴隨測驗而來。於是如果學習任務做起

來簡單且平順（被動複習），就比較可能相信自己學會了；如果學習過程感覺不斷掙扎（主動複習），就會覺得自己尚

未學會。 

2、 應該提取哪些記憶：選擇自己想要精通的觀念，有些網路上查得到的就不用

花太多時間提取記憶，人畢竟精力有限 

提取記憶的方法： 

1、 快閃卡：把要背誦的內容，寫在一張張卡片上。背起來的放一堆，沒背起

來的放一堆。 

2、 自由回想法：強迫自己回想主要的重點和論據，可以記得更牢。如：在讀

完一本書的某個部分後，在一張白紙上試著寫下所有你能記得的內容。 

3、 試題簿法：把紀錄內容改成要回答的「問題」。如：與其寫下「英國《大

憲章》是在 1215 年簽署的。」；不如寫下問題「英國《大憲章》是在何

時簽署的？」為了避免抄錄過多，失焦細節，可以限制自己在一個段落的

每個部分只寫一個問題，以此強迫自己確實了解重點。 

等待並努力從內心去回憶，效果會比再看一次書要好－心理學家威廉．詹姆斯 

 
資料來源：《超速學習》九大法則全摘要 Medium、紘宸正念觀測站 



 

 

 

更多記憶策略 

諧音法 

  按照其他同音的字去理解知識，使原來無意義的音節變成有意義的詞句。使之生動、有趣、收到意想不

到的效果。利用「相似音」或「相同音」的訓練，將所轉換的「諧音」與要記憶的資料做聯想。 

1、 圓周率「3.14159」：山巔一寺一壺酒 

2、 沉澱表中「硫酸根離子」遇「鋇、鍶、鈣、鉛」難溶：劉備死愛錢。 

3、 數學三角函數公式 Sin3 A=3Sin A-4Sin³A：三上富士山 

歌曲記憶法 

如果你喜歡唱歌，可以把課本內容改編成饒舌歌或是抒情歌，唱完一首歌，就能輕鬆的記住課本內容。 

1、 物理《當我們撞在一起》：描述物理中作用力與反作用力、動量守恆的觀念。 

擷取部分歌詞： 

同學同學對不起我剛剛撞到你 

因為我  一邊走路一邊算物理 

走路心不在焉沒有看到正妹你 

讓我來  教你物理算是補償你 

碰撞的時候要遵守碰撞的物理 

動量守恆就是這個神奇的道理 

因為碰撞時間很短 又不受外力 

就算受到外力要改變動量它也來不及 

所以我撞你的時候給你一個作用力 

同時你也撞我你也給了我反作用力 

這兩個力都是屬於系統裡的內力 

所以物體碰撞遵守動量守恆的定律 

想知道更多物理的歌曲，請上好好玩物理網。 

2、 利用現有的歌曲旋律，自己填詞改編：像是把五月天的〈入陣曲〉改編成荷西時代與明鄭時期之歌。 

以下擷取部分歌詞： 

福爾摩沙島 美麗的島嶼 葡萄牙人命名 

一六二四年 荷蘭到大員 進入歷史時期 

建熱蘭遮城 普羅民遮城 

創造新港文 傳播基督教 

ＶＯＣ 重貿易 米糖鹿皮外銷品 

荷蘭豆 土芒果 引進黃牛為開墾 

紅毛港 紅毛埤 淡水的遺跡紅毛城 

六二年 揆一簽約憾離去 

一六二六年 聖多明哥城 西班牙建城堡 

傳播天主教 賣硫磺鹿皮 命名聖地牙哥 

一六四二年 荷蘭人不安 

驅逐西班牙 結束統治權 

想知道更多歷史歌曲，請上姜明雄老師的 YouTube 

故事法 

  將資料編成一則故事。 

歷史：1900 年時，為了保護被義和團運動威脅的僑民，宣教士和中國基督徒，以軍事行動對抗大清及

義和團而組成的俄羅斯、英國、美國、法國、德國、日本、奧匈帝國、義大利八國聯合軍隊。八國聯軍

的八國記法「餓的話，每日熬一鷹。」 

 

圖像記憶法 

  使用有意義的圖像將新學的語言訊息和記憶中舊有的觀念相連結，幫助記憶。 
1、 語意地圖：是將單字圍繞著一個主題重新做整理與排列，形成一個圖表。例如：記憶 ocean（海

洋）時，聯想到海洋的顏色，可以連結 blue（藍色）。也可以從 ocean（海洋）另外延伸至

vacation（度假）到 become relaxed（放鬆心情）等。  

2、 使用關鍵字：是用聽覺與視覺的連結記住新字彙，例如要記住 thaw（融化）時，先轉換成發音像

似的「瘦」，接著想像。 

資料來源：記憶策略介紹—詹雅雯、記憶魔法師—林嘉映、姜明雄、好好玩物理網、網路溫度計 

https://haha90.phy.ntnu.edu.tw/content/funSongs/allSongs/together/together.html
https://www.youtube.com/@panda-ot2ym

