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在海報設計中找到我的生活規則

林于安老師 王書庭

審核計劃履行度

自主學習 自主學習

壹、前言

當時的我，正處於高二生活的湍流中，段考、校內作業的堆疊，
加上同儕間微妙的人際競爭，讓我感到窒息。這種「被生活追趕」的
無力感，成為了我自主學習的靈感來源。我開始思考：是否能透過設
計，將這些難以言說的情緒具象化。因此，我將自主學習的主題定為
以海報創作為媒介，嘗試梳理內心混亂，並尋找一套能與壓力共存的
「生活規則」。

最初，我像是在濃霧中航行。雖然擁有數位軟體，卻因缺乏實作經
驗，面對空白畫布感到空前的焦慮。此時，我透過 AI 工具輔助，拆解
出海報設計的標準流程：主題定調 → 草圖繪製 → 數位完稿。最終，
我選擇以「壓」字作為核心概念，此字結構中蘊含的沉重與壓迫感，
恰好映照我當時的心理狀態。

作品開發過程：18週的創意與自我博弈

貳、作品

第一階段：迷惘與選定

進入數位繪圖後，理想與現實的差距讓我產生強烈挫折感。在初版提
案中，我過度堆疊色彩與元素，導致畫面缺乏焦點與層次，使整體視
覺效果不如預期，曾想過放棄。然而，這兩週的停滯反而成了我的轉
機，我開始懷疑自己是否具備完成作品的能力，並陷入「是否一定要
做到完美」的自我質疑。在短暫停滯後，我嘗試重新檢視問題根源，
我靜下心觀察自己的失敗原因：缺乏整體規劃與視覺統整。這次的經
驗也讓我了解到在做好一個計劃之前，應該要列好所有的影響因素。

第二階段：崩解與重構

1. 字體結構： 我將「壓」字拆解為一個充滿故事的空間。
2. 視覺符號： 背景充斥著滿滿的考卷，象徵成績對學生的包圍感；字

體上方有代表成功的征服者，下方卻是被壓得喘不過氣的小人。
3. 色彩運用：以深藍色與粉紅色形成對比，使畫面更有層次，並能更

清楚地呈現整體情緒。

最終成果不僅在視覺上更加完整，也成功承載了我想傳達的內在想法
與價值。

第三階段：完稿與昇華

海報主題篩選與設計

海報結構拆解

情緒曲線和當時狀況

海報初版與最終版的對比

參、作者心得

這次學習中，我最深刻的體會是面對焦慮的方式改變了。過去的我容易
因為不完美而否定自己，但在這次創作中，我逐漸理解：壓力就像地心
引力，無法消除，但可以學會與之共存。當我不再抗拒，而是試著理解
其運作邏輯，反而能找到向上突破的可能。

(1) 內心轉變：從焦慮到理解

從初稿的挫敗到最終完成作品，我學會不再逃避困難，而是主動面對問題
並尋找解方。這種「再嘗試一次」的決定，是我這次最大的突破。最終，
我不僅完成作品，更能透過海報清楚表達自己的觀點，讓創作成為與世界對話的媒介。

(2) 自我成長：從逃避到行動

在過程中，我培養了面對不確定性的應變能力，以及將抽象情緒轉化為具體視覺語言的能力。未來，我希望能持續
精進設計與表達能力，將設計不只作為作品產出工具，更成為整理思緒、理解自我與規劃人生方向的重要方式。

(3) 能力提升與未來規劃

這段自主學習歷程讓我明白，與其追求一開始的完美，不如先完成再優化。每一次嘗試，都是重新定義自己的機
會。最終，我從一個被壓力推動的人，轉變為能主動詮釋壓力、甚至運用它的創作者！

(4) 總結：先求有，再求好

歷程：「學習的過程中，處處充滿挑戰，卻處處也是學習的機會。」

偶然在「美學與設計」課程中，我被長場雄(Yu Nagaba)為日本地鐵設計的漢字海報深深吸引。那種僅用極
簡線條便能勾勒出深邃意涵的風格，讓我意識到：設計不只是美感的
堆砌，更是思維的表達。
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升級美感細胞：從零開始接觸3D列印到室內設計

林于安老師 吳泰誼

壹、前言
我從小對空間領域便有濃厚興趣，並已確定未來將往室內設計相關產業發展，希望能提早接觸專業領域

並累積作品，在未來的面試或實習中展現競爭優勢。
這份熱情源於成長環境的薰陶，小時候常跟著父親出入工地觀察結構，也在飯店、餐廳見識過許多細緻

的裝修，讓我對空間氛圍的營造產生深刻嚮往。
因此，我這次的學習目標是要列印一個視覺簡約、乾淨俐落且淺顯易懂的立體模型，作為我實踐設計思

維的第一步。為了將抽象的構想具體化，我嘗試學習3D列印技術，將設計概念轉化為可觸摸、可檢視的實
體成果，期望透過這次模型製作，展現我將自身所學轉化為具體作品的執行力。

˙空間規範與風格探索：研習住宅視聽規格並諮詢專家，將興趣轉化為理性的空間規劃。
˙數位設計與構思呈現：用「無邊記」軟體手繪藍圖，將臥室、客廳、廚房具象化。
˙3D 建模軟體深度自學：跨越維度限制，自學 Shapr3D 建模，掌握從平面到立體的技術。
˙3D 列印技術實作開發：以「拓竹」列印機為核心，研究耗材參數，將數位模型實體化。
˙模型後製與問題克服：獨立完成打印、支撐拆解與黏貼，並輔以 AI 技術優化建模精度。
˙成果總結與專業表達：統整實作歷程製作簡報，呈現設計思維到成品產出的階段成果。

貳、作品

2D平面草圖

軟體“sharpe3D”立體俯視和側視圖 模型示意圖

在家列印模型
作品圖

參、作者心得

原本只想完成平面圖，但想到家中有3D列印機，便挑戰將設計延伸至立體。自學建模與操作的過程耗費大
量時間摸索，需在模型大小與列印可行性間反覆調整。遇到的挫折雖多，收穫也最大。這讓我領悟到，行
動力是突破框架的關鍵。

• 初步嘗試：從平面製圖到 3D 建模的轉化

實作中掌握了建模、比例縮放、切片設定與線材選擇。我發現若前期沒想好比例，切片時就會因細節太小
印不出來，微小偏差都會影響成品。這讓我明白，精準源於對細節的敬畏：唯有對規格保有耐心，才能在
複雜系統中游刃有餘。

• 實作細節：掌握精確建模與參數調整

最大的教訓是：沒規劃好方向，後續執行會很被動。但我也理解：｢換個角度就能有不同觀點。」如遇懸浮
結構，將模型倒過來就能減少支撐與耗材。這讓我領悟到：｢當路走不通時，換個角度看世界。」

• 問題解決：改變觀察角度克服列印限制

考量到後續上色與效率，若整組列印極其耗時，將零件拆解並重新排列組合能省下大量時間。整體雖辛苦
但充實，這讓我體認到「先有方向，再談行動」與「分開處理困難點」的重要性，是我對未來處事邏輯的
深度修練。

• 總結反思：學會預先規劃與難題拆解

自主學習 自主學習
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從筆筆臨摹到喚起熱愛畫作的心

陳舒芳老師 陳柔安

壹、前言
從小我最欣賞的畫作是梵谷的《星夜》；畫作中旋轉的星空，不僅是視覺上的律動，隱含畫家的情緒，

形成強烈的視覺動感觸動著我的心。

透過查詢資料，我發現《星夜》的情緒來自其獨特的色彩與筆觸；然而，閱讀無法解答我的疑問「是特
定的色彩讓人感到了憂傷，還是線條賦予畫作情緒？」。因此我想透過臨摹《星夜》來了解如何將情緒轉化
為具體的視覺語言。書中寫到學習的開始是模仿，我以18週內達成目標；藉此提升能力，並朝美術系的夢
想邁進。

(一)開始：《星夜》這幅畫的筆觸狂放，色彩鮮明，先觀察原作的構圖、色彩。

(四)心理困境：臨摹《星夜》大量重複的筆觸時，反覆枯燥的過程令我產生強烈的焦躁與逃避，讓我想放棄
以及不想動筆。

(五)解決辦法：為克服逃避的情緒，我改採“分次畫、慢慢做”的策略；不再強求一次畫的速度，而是分段
完成，以此降低逃避的心理。

(六)進度管理：我固定每日畫一小時，當此成為習慣而非取決於心情，我也較少受情緒左右，效率也隨之提升。

(七)從中體悟：我從焦躁轉為平靜，讓我體會到“心煩意亂時，筆觸凌亂浮躁；靜心觀察後，線條才會有靈活性”

(八)參觀展覽：參觀《尋光之路》展覽後，我從梵谷作品看見他從挫折邁向成熟的轉變。那種彷彿會動的畫
面孤獨令我震撼，這啟發我除了提升繪畫技巧，更要學習如何將個人情緒轉化為視覺衝擊，賦予作品靈魂

(九)參考資料：後期印象派大畫家梵谷名畫500選—羅伯修斯、林惺嶽等撰文、this is梵谷—喬治· 洛丹著、
絲瓦·哈達西莫維奇繪、柯松韻譯以及梵谷傳—余光中譯。

(二)選定紙張與草稿：我選用的紙張為日本水彩紙，用鉛筆構出《星夜》的景物，並觀察，我發現單純的線
條不會賦予畫作情緒。

(三)著色：用水彩上色，且分多次不同顏色的堆疊，在此產生問題。

貳、作品

參、作者心得
技能與知識提升：臨摹《星夜》是耐性的考驗；初期我因繁瑣筆觸感到焦躁，調整為“分次畫、慢慢做”的
策略，不僅讓我平靜下來，也提升時間的管理及效率。

學習的成長：在臨摹時，我觀察著《星夜》厚重的筆觸與色彩對比，進而察覺出自身不足；過往創作我過於
依賴“技法”，卻缺乏情緒投入。這次學習讓我明白，色彩與線條是表達情緒缺一不可的因素，結合後才
能將抽象情緒變成具體的視覺語言，此體悟也將成為我創作的養分。
未來的發展：這將指引我朝向美術系的夢想邁進，讓我不再只是盲目地追求形似，而是用畫筆敘述內心的故
事；在未來創作出具有濃厚情緒且不空洞的作品。

自主學習 自主學習

(圖一)開始構圖之過程

(圖三)逐步接近成果之過程

(圖五)我與畫展看板的合照 (圖四)《星夜》的臨摹成果(圖二)開始著色之過程
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懷舊復古風：我的底片相機學習之旅

林于安老師 彭資凱

壹、前言
這份自主學習計畫，是想讓我從數位相機的「自動便利」中跳脫出來，找回影像最原始的感光邏輯。雖

然以前一直有拍數位的習慣，但老實說，我對機械結構與曝光參數的理解其實很表面。直到被底片相機那種
紮實的機械感吸引，我決定投入十八週的時間來一場技術攻堅，挑戰把原本的「直覺隨拍」提升到更專業的
手動操作。

我會將漏光、脫焦或夜拍模糊等廢片整理出來，從錯誤中理出一套故障排除的邏輯。透過這場「慢攝影」
的練習，我要求自己在按下快門前更嚴謹地預判參數，完成這場對光影與機械的深度探索。

(1) 找回手感：從自動到機械操作 捨棄數位便利，練習手動裝片，找回攝影最原始的觸覺回饋。
(2) 精準控光：學會預見影像畫面 鑽研光圈與快門連動，從判讀測光指針中，掌握精準控光邏輯。
(3) 翻轉視角：打破慣性構圖思維 挑戰雙眼相機「由上往下」的特殊視角，重新觀察台中街頭。
(4) 篇幅研究：探索底片細節差異 對比一般底片與大尺寸底片的畫質，分析感光面積對立體感的影響。
(5) 失敗價值：將遺憾轉化為筆記 分析漏光與夜拍模糊成因，將搞砸的廢片轉化為進步的技術數據。
(6) 慢想實踐：十八週的成長總結 從手忙腳亂到精準控光，這場慢攝影練習，讓我學會耐心紀錄生活。

貳、作品

參、作者心得

剛開始改拿底片機真的超不習慣，因為以前拍數位只要一直按快門就
好，完全不用思考。但底片機沒辦法自動對焦，我得一邊練習手動過
片，一邊盯著測光指針看。這十八週下來，我發現自己變得很謹慎，
每次按下快門前都會在腦子裡先想一下：光圈夠不夠、快門會不會太
慢？雖然過程變麻煩了，但這種「自己掌控相機」的感覺，讓我第一
次真正感覺到是在「創作」影像。

(1) 習慣手動：從什麼零基礎到學會看參數

底片攝影最磨人的就是「看不到結果」，但也因為這樣，我強迫自己
改掉急躁的壞習慣。我以前拍照很愛盲目地連拍，現在學會停下來，
多花幾分鐘去觀察台中街頭的光影和構圖。這種「等」的過程雖然枯
燥，但當我靜下心來發現一些平常沒注意的小細節時，那種成就感比
拍一百張數位照還要大。這不只是在學拍照，更是在練習耐心生活。

(2) 學會放慢：訓練耐心去等一個畫面

這份計畫最精彩的部分，其實是那些失敗的廢片。我遇過沒過好片導致漏光、忘了開鏡頭蓋，還有一捲 ISO 
200的底片被我在晚上亂拍，結果出來全部黑壓壓一片。但我沒把這些廢片丟掉，反而是一張張去抓原因，
並寫成筆記提醒自己下次別再犯。從一開始手忙腳亂到現在能自己抓出相機出什麼問題，這種「自己動手
解決」的過程，是我透過自主學習最紮實的成長。

(3) 失敗的價值：我的廢片診斷筆記

自主學習 自主學習

使用雙眼相機的腰平取景 調整光圈跟快門速度

使用 AI 詢問不懂的地方

修正筆記

觀看You Tube來學習底片相機的基本概念
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從拯救棄養蛋到飼養鸚鵡

徐崇哲老師 蔡佳芸

圖一  兩隻幼鳥及蛋

自主學習 自主學習

壹、前言
鸚鵡親鳥經驗不足或年紀過輕、營養不良、疾病感染以及雛鳥本身

健康狀況不佳，就會發生棄孵蛋甚至棄養幼鳥的狀況。我和家人花了很
長時間去協助跟搶救，其中有很多技術上的問題，請教過專家，醫生以
及網路上多個鸚鵡社團的前輩，克服的困難都成為我的經驗，也常在網
路上分享給鳥友，達到教學相長的效果，也將它規畫為自主學習。

一直以來，我都在學習如何尊重跟珍惜生命，雖然有時很無奈，不是每次都是美好的結果，例如:無法
破殼、消化不良死亡、劈腿需8字環矯正(附圖五)等，從中也學習不再那麼患得患失並且我會努力讓失誤不
要再次發生。知道某些鳥不是合格的爸媽，除了撿蛋孵蛋協助餵食外，有時我也會提出建議重新配對或更
換環境後，給足安全感就會改善。動物行為也是我的觀察重點，我發現動作、聲音太大或太突然都會讓他
受驚，所以我也慢慢收起我的衝動、放輕我的動作，後續我會努力讓他們可以生存在零飢餓零恐懼零病痛
的環境，在我力所能及的地方滿足動物福祉，未來除了減少棄養造成的死亡、動靜對他們的驚嚇外，我希
望我可以考上獸醫學習知識竭盡所能免除他們的病苦。

參、作者心得

在即將進入繁殖季前，要先消毒孵蛋機及保溫箱
，準備鳥奶粉及大小各階段的餵食針筒，因應發
生突發的狀況。

訂在和尚鸚鵡進入繁殖季的3月，每年因氣候的不
同，大多在3月開始產蛋，觀察曾有不良孵育紀錄
的種對，在適當的時機救出蛋或是幼鳥，一共救
出7顆蛋及兩隻超幼鸚鵡，安置於孵蛋機及保溫箱
(附圖一)。

和尚鸚鵡孵化約23-25天，幼鳥陸續出殼，其中
一顆在15天的時候，小心臟停止跳動、血管糊化
死 亡 ， 其 餘 六 隻 皆 存 活 ( 5 隻 自 然 破 殼 、 1 隻 人 工
破殼)(附圖二)。除了奶的調製需要依照每個廠牌
的規範比例調配外(附圖三)，還要每隔6個小時餵
一餐，我發現一週後要移到另一個保溫箱並降低
溫度1度並降低濕度10%，不然幼鳥會有長不大
的現象，這個發現導致比較晚孵化卻早移出的幼
鳥 比 待 在 保 溫 箱 1 號 3 週 的 幼 鳥 大 一 些 且 圓 潤 ( 附
圖四)，證明溫度及濕度會影響成長。

比較大的2隻幼鳥進入學吃階段(大約35天)，我使
用合美健35C營養餐，確保幼鳥營養均衡並早晚
補奶。直至5月底羽毛齊全約60天才使其自行獨
立，並至動物醫院拿藥實施第一次驅蟲。

貳、作品

2025/5月/4週

2025/4月/6週

2025/3月/4週

2025/2月/4週
(購置消耗品)

圖二   人工破殼

圖三   沖泡鳥奶及餵食圖四  溫溼度造成的生長緩慢比較 圖五  劈腿


