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你真的會了嗎？
自我判斷與取捨 03｜把熟悉感、信心與實際表現分開看

有把握，和做得到，是兩件事

剛看完解答，整個過程很順；隔天獨立作答，卻停在第一步。也有人

明明答得出來，仍一直覺得自己準備不足。兩種情況都需要更多作答
證據，才能決定下一步。

本冊練習在測驗前做預測、測驗後看結果，再調整讀書或進修安排。

它不要求你每天評分自己，而是幫你在有限時間裡找出最值得修正的
落差。

今天先選三個小問題：預測能否獨立回答，再關上資料實際

試做。

先讓評估條件一致

是否看資料、能不能求助、有沒有時間限制，都會影響表現。比較之

前先記下條件，不要把不同情況下的結果硬放在一起。

我需要什麼樣的證據？

感覺或線索 接著檢查

看過很多次 隔一段時間能否提取？

看解答覺得很簡單 遮住解答能否完成？

這次答對了 理由是否正確、能否再現？

總覺得還不夠好 是否已有穩定作答與外部回饋？

評估要對準任務

考試需要獨立作答，就用合適的無提示練習；工作允許查資料，就評
估能否找到正確文件、理解條件並完成必要檢核。不同任務不必用同

一種測法。

這是學習自評指南，不是心理測驗或能力診斷。研究來源與本冊設計界線見第
6 頁。
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先預測，再作答
01 信心校準｜保留「我以為」與「我做到」的差距

預測要在看到答案之前

選幾個已學過、難度不同的問題。先寫下自己是否能獨立完成，以及

哪一步可能卡住；再作答。事前紀錄能減少「其實我本來就知道」的
事後印象。

1. 用簡單標記預測：有把握、不確定、目前不會。

2. 依目標任務的條件作答，保留原答案。

3. 對照可靠標準，看答案、理由與必要步驟。

4. 把信心與結果並排，找出最需要修正的落差。

不要只挑最熟悉的題目

若樣本全部來自剛看過的例題，自評會偏向那一小塊。從目前範圍中

選不同主題與難度，並在不同時點重看一次。

先留下預測，才能看到信心與表現的差距。

四種結果，都有下一步

信心與作答 後續動作

有把握，卻答錯 優先查明誤解與錯誤理由

沒把握，卻答對 確認理由，累積可信證據

有把握，也答對 隔時或換題再次確認

沒把握，也答錯 補理解，再用較小任務練習

學習判斷會受當下流暢感與表現影響。此表用來整理落差，不是有診斷效度的分類量
表。［1］
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拿掉提示，延後確認
02 檢查熟悉感｜讓自評更接近你真正需要的表現

先列出你得到哪些幫助

選項、章節標題、範例順序與旁人的一句提醒，都可能幫你找到答

案。這些提示不一定不好；但要知道自己目前依賴什麼，才不會高估
獨立完成的程度。

1. 先做原來的題目，記錄使用了哪些提示。

2. 在可行的下一個時段，拿掉不符合目標任務的提示再做。

3. 換一道相近的新題，確認不是只記住原答案。

4. 記下需要保留的支持，以及還要練習的部分。

工作任務有另一種標準

若工作本來就需要查核文件，不必把「全背下來」當成唯一能力證

據。更重要的是找對版本、看懂適用條件，並留下必要的查證紀錄。

用接近目標任務的條件，確認現在能做到什麼。

把測法對準目標

目標 可以採用的檢查

閉卷說明概念 隔時口述，核對要點

解決新的題目 換題並說明選法理由

依文件執行流程 查找、解讀與逐項檢核

一次表現會受疲勞、材料與情境影響。用多次小範圍檢查修正安排，

不必在每次失誤後加碼整套測驗。

自我測驗可同時提供練習與回饋；自評的有效性仍取決於題目是否代表目標能力。
［1、2］
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把「不會」拆成可處理的缺口
03 錯誤辨認｜不同問題，需要不同練習

先找到偏離的那一步

只記得最後答錯，很難選下一步。把作答過程留下來，指出最早出現

差異的位置，再問：當時缺的是概念、辨別、執行，還是檢查？

缺口 合適的補法

概念不清 回到定義與範例，說明理由

方法選錯 比較容易混淆的條件

執行出錯 針對那一步短練與核對

時間安排失衡 觀察在哪段停留過久，再演練

同一題可能有不只一個原因

先處理最前面的關鍵缺口。例如觀念不清導致反覆計算，就先補觀

念；不要只要求自己算快一點。原因不明時，帶著作答過程請人協助
判讀。

把整體自責，換成一個能修正的步驟。

把評語改成下一個動作

「我就是很粗心」可以改成「這次漏讀了限制；下次列式前先重述

限制」。

「我什麼都不會」可以改成「這題能說出定義，但不會辨認適用條

件；下一次比較兩個相似例子」。

先改一個可觀察的動作，再看看同類問題是否減少。

本頁分類是教學提示，不能涵蓋所有學習困難。反覆卡住時，保留求助與調整教材難
度的選項。
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讓證據決定下一輪複習
04 調整投入｜既照顧缺口，也承認已經做得到的部分

用三種狀態整理主題

把一小段範圍分成「需要補理解」「需要再驗證」「目前較穩定」。

狀態依近期作答更新，不替自己貼永久標籤。即使較穩定，仍可安排
較疏的維持練習。

1. 先處理有把握卻反覆答錯的關鍵概念。

2. 再練需要提示、理由不完整的部分。

3. 對已較穩定的內容，拉開重測間隔，留時間給其他任務。

如果你一直覺得準備不足

把近期獨立完成的紀錄和可信回饋放在一起看，設定下一個明確檢查

點。達到當次標準後就先停，不必為追求完全安心而無限加做。

自評的用途是調整安排；每次評估都應能指向下一步或合理

停止。

狀態可以更新，練習也可以有停止點。

兩種情境的用法

考生：先從模擬作答看出單元缺口，再依考試範圍安排複習。不要只

因最熟悉的題型做起來舒服，就一直重複。

專業工作者：將獨立完成、需複核與尚未具備條件的工作分開，依能

力、授權與組織規定承接任務。需要協助時，把缺的資訊說清楚。

如果自我檢查已持續侵占休息或無法幫助決定下一步，先縮小檢查頻率，並找可信任
的人共同檢視要求是否合理。
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我的自評與下一步
帶走一張紀錄｜用少量證據，換來更清楚的安排

一次選一小段範圍

目標任務與這次測驗條件：

作答前的預測與理由：

實際結果／需要哪些提示：

最值得處理的落差或錯誤：

下一次的練習、檢查時間與停止條件：

不要只留分數；一句具體理由，往往更能指向下一步。

自評不是自我審判

熟悉感可作為線索，卻不能取代實際作答。一次失誤也不能代表整

體能力。請用不同時點、不同情境下的證據，持續調整你對自己的
了解。
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［1］整理學習信念、流暢感與自我判斷的限制。［2］比較自我測驗等學習技巧。
狀態表與紀錄單為原創教學設計，沒有診斷用途。查閱日期：2026-09-04。
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