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摘要摘要摘要摘要    

課業學習為學生主要發展任務之一，但往往受到外部干擾的影響而降低學習

動力與成績表現，課業學習諮商的可行性亦因此受到質疑。本文以自我調整學習

理論為基礎，闡釋學生在課業學習活動中因應外部干擾時的自我調整學習機制，

並說明課業學習諮商的可為之處。諮商師可以六個領域與四個階段的自我調整學

習策略模式做為處理學生課業學習外部干擾的視框，在諮商過程中，諮商師與案

主共同選擇可處理的焦點，發展特定的自我調整學習策略，並鼓勵案主採取行動

嘗試改變，進而協助案主成為一個具備功能性自我調整的學習者。 
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壹壹壹壹、、、、前言前言前言前言 

 

課業學習為學生的主要發展任務之一，課業學習活動佔據了學生生活中大部

分時間，課業學習的成敗不但為學生本身所重視，亦是家長與教師深切關注的焦

點。課業學習向為學生最為關心且感到困擾的議題（董氏基金會，1999，2002；

蕭佳莉，2005；賴宥亘，2004），因此學校輔導工作中課業學習輔導與諮商的實

施自然有其重要性。 

學生常見的課業學習困擾包括學習動力不足、缺乏有效的學習方法、學習時

間不夠用、缺乏考試技巧、以及缺乏可資求助的資源等。其中學習動力不足乃課

業學習諮商中最難以處理的學習困擾類型。研究發現，學習動機同時與課業學習

成就以及學習策略的使用具有顯著的正向關聯（吳靜吉、程炳林，1993；廖彥棻，

2000；Turner, Thorpe & Meyer, 1998），亦即學習動機低落的學生，除了課業成績

不佳之外，本身也鮮少表現積極的學習行為。從自我調整學習理論的觀點，影響

學生學習動機的因素包括了目標導向、自我效能、任務價值與任務興趣等成分

(Pintrich, 2000, 2004)。自我調整學習理論重視學習者的主動性，強調學習者能夠

自主監控影響自己學習成果的各項因子，並採用或調整適當的學習策略，以幫助

自己改善課業學習成效 (Zimmerman, 1989, 2001)。因此，以自我調整學習理論為

基礎，對於學習動機低落學生進行諮商工作，諮商師的責任便在引導學生覺知各

項對學習動力有所影響的因素，並採取特定的策略以調整其學習動機或情感狀態

（如使用適當的成敗歸因形式、使用自我獎懲、採取特定的目標導向與使用自我

對話等），以幫助學生提升投入學習的動力（林清文，2003）。 

然而，在筆者與學生的諮商晤談中，常發現學生帶著學習困擾前來求助，述

說著自己無論如何就是提不起勁唸書，自己也深感焦慮；另有學生總是對於諮商

中共同擬定的家庭作業無法承諾，屢次無法實踐家庭作業。細究這些「提不起

勁」、「無法承諾」的學生，背後似乎有著更大的外部干擾造成目前的壓力，而使

注意力無法聚焦在課業學習上。在引導之下，學生娓娓道出造成其課業學習適應

不良的外部干擾因素，如：對生涯的不確定、家庭問題引起的焦慮與壓力、與同

學的人際衝突或師生關係緊張等。 

當造成學生學習動機低落的原因是源自於學習者本身以外時，外部干擾便成

了左右學生課業學習投入程度與學習成效的關鍵因素。如此一來，課業學習諮商

的處理焦點似乎將有所模糊。從事課業學習輔導與諮商的實務工作者要問的是，

以課業學習為主軸的諮商工作，當遇到學生在學習過程中蒙受強大的外部干擾

時，究竟應將晤談的重心放在學習者本身的課業學習過程中，抑或轉移至處理外

部干擾對學習者的影響？而外部干擾一日不排除，是否幫助學生提升課業學習成

就的可能性就不存在了？ 

學習動機的調整本是課業學習諮商中最困難的部分，而來自外部干擾所造成

的課業學習動力不足現象，更是實務工作者最常質疑課業學習諮商的可行性之

處。本文先就影響課業學習的外部干擾因素進行探析，並以自我調整學習理論的
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觀點，探討學習者在學習過程中對於外部干擾的因應機制，以及對實務工作者從

事課業學習諮商的啟示，最後提出建議供實務工作者參考。 

 

貳貳貳貳、、、、影響課業學習動機的外部干擾影響課業學習動機的外部干擾影響課業學習動機的外部干擾影響課業學習動機的外部干擾 

 

外部干擾指的是發生於學生課業學習過程本身以外，而對學生課業學習動力

與成效有所影響的因素。影響學生課業學習適應狀況的外部干擾因素諸多，依其

性質大抵可以粗分為兩類，一類是可選擇的，另一類是不可選擇的。前者所指的

諸如學生的社團活動、聯誼、異性交往、體育活動、藝文競賽與網路活動等，這

些課業學習以外的活動確實對於課業學習狀況有所影響。一直以來，許多教育工

作者主張對於教育環境的安排應力求單純（如男女分校、實施髮禁等），就是要

避免學生「雜事纏身」，而能「心無旁騖」。過多的社團活動以及與升學科目無關

的其他學習活動總會使學生分心，佔用課業學習的時間與心理能量。然而，這些

外部干擾的特徵為具有選擇性，且是可被控制的，學生有充分的自主權去安排要

將多少時間分配給課業學習活動，多少時間分配給課業學習以外的其他活動。從

自我調整學習的角度，這樣的選擇與分配正是一種學習策略的主動使用，是學習

者試圖對課業學習的時間與環境等各層面進行調整，以使自己能對課業學習活動

保持一定程度的專注（認知層面），不會因此而怠慢學習（動機層面）。 

然而，另一類的外部干擾卻往往非學生所樂見，其所帶來的額外壓力也無法

輕易排除。例如，遭遇雙親衝突或家庭失功能的學生，整日煩憂於家庭的紛紛擾

擾，何來有心投注於課業呢；有些學生對於生涯選擇憂慮不已，加以父母施予選

組壓力，也使其喘不過氣來；另外，在學校中受到同學排擠或與教師之間關係緊

張的學生，成天已在悲苦情緒中度日，要拋開這些生活中每天必遭遇的「俗事紛

擾」，談何容易。此類非自願性、不可選擇的外部干擾所造成的影響，尤以令實

務工作者對課業學習諮商的可行性產生質疑。 

雖然常見學生的課業學習動力為這些不可選擇與無法逃避的外部干擾因素

所困，但反觀報章雜誌上的報導，一些學生雖遭遇家庭變故，父母病痛臥床外，

還要照顧年幼的弟妹，更要利用時間打工賺錢，但卻仍能保持名列前茅。類似的

例子也不在少數。我們不禁好奇，是怎樣的心理運作歷程，使得這些不幸學生猶

能不放棄學業，反而更有令人刮目相看的表現。同樣是外部干擾，為何某些人的

學習動力大受影響，某些人的課業學習成績卻能依然保持良好？細究其中的差異

現象，仍然與學習者的自我調整學習有關。 

 

參參參參、、、、自我調整學習理論的意義與內涵自我調整學習理論的意義與內涵自我調整學習理論的意義與內涵自我調整學習理論的意義與內涵 

 

一一一一、、、、自我調整學習理論的基本觀點自我調整學習理論的基本觀點自我調整學習理論的基本觀點自我調整學習理論的基本觀點 

 

自 1980 年代起，美國教育界出現了一種新興的學習與教育心理學理論：自
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我調整學習（self-regulated learning）；主要是去探討「學習者是如何在其學習過

程中逐漸精熟於課業學習活動」的問題 (Zimmerman, 2001)。Zimmerman (1986)

認為，自我調整學習乃是學習者透過後設認知，有動機性地在行為上主動參與他

們自己的學習過程，自己生產出自己的想法、感覺與行動，以達到他們的學習目

標。自我調整學習強調學習者可以主動地透過後設認知與動機等策略的使用，改

善個人的心智能力，能夠選擇、建構與創造有利的學習環境；同時，學習者也在

教育形式的選擇上扮演很重要的角色。 

目前有關學習者自我調整學習的理論觀點眾多，包括行為主義（operant 

theory）、現象學取向（phenomenological theory）、訊息處理論（informational process 

theory）、社會認知理論（social cognitive theory）、意志控制論（volitional theory）、

Vygotskian theory 以及建構取向（constructivist）等。Pintrich (2000, 2004)指出這

些自我調整學習理論均普遍植基於下述四個前提：（一）主動建構的假設：學習

者被視為學習歷程中的主動參與者，他們會根據其內在與外在環境的訊息，主動

地建構他們自己的意義、目標與策略。（二）潛在控制的假設：學習者可以潛在

地監控、控制與調整其學習過程中認知、動機、行為與環境等特定面向。（三）

目標、效標與標準設定的假設：學習者會設定一些目標、效標與標準，以作為衡

量其學習歷程是否應繼續或有所改變的參照依據。（四）中介調節的假設：自我

調整學習活動在個人、環境與行為三者之間扮演著中介調節的角色。 

在眾多理論觀點中，以社會認知理論最為重要。社會認知理論的自我調整學

習觀點主要建立在 Bandura (1986) 所提出的交互決定論（reciprocal interactions）

上，人類的功能運作是深受三個彼此交互牽連的因素影響：行為、環境與個人。

社會認知理論強調人類行為運作的主體觀點（agentive perspective），亦即人類是

有所期待的，有目的性的，與自我評估的，並會對動機與行動進行調整 (Bandura, 

2001)。因此，人類的行為乃個體主動地對過去行為的結果進行判斷與解釋後做

出的決定，而非直接受制於到過去行為結果的影響 (Schunk, 2001)。而自我調整

正是在行為、環境與個人這三個因素的交相影響之下，個人有意圖而主動地實際

投入影響行為的歷程中。 

 

二二二二、、、、自我調整學習的歷程自我調整學習的歷程自我調整學習的歷程自我調整學習的歷程 

 

完整的自我調整學習歷程包括不同階段與不同的介入向度。自我調整學習的

階段區分，乃是從時間軸的觀點來劃分不同的自我調整學習順序。如：Bandura 

(1986) 認 為 學 習 者 的 自 我 調 整 學 習 是 決 定 於 雙 重 控 制 歷 程 （dual control 

process），即差異產生（discrepancy production）與差異縮減（discrepancy reduction）

兩種歷程。差異產生是學習者設定稍高於自己能力水準的目標，而差異縮減則是

學習者透過各種自我調整學習策略力求達到先前設定的目標（林清山、程炳林，

1995）。人類的行為動力便是在差異產生與差異縮減兩者之間的交互循環歷程中

不斷產生 (Bandura & Lock, 2003)。 
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另外，Zimmerman (1989, 2000, 2002) 以三個連續循環的階段說明自我調整

學習的歷程，分別為預備思考（forethought）、表現或意志控制（performance or 

volitional control）與自我反映（self-reflection）三個階段。每個階段中都包含了

數個子階段以及自我調整學習的重點，而有效的自我調整學習者將會在此三階段

循環中進行某種程度的自我控制與引導 (Lapan, Kardash & Turner, 2002) 。

Pintrich (2000, 2004)的 自 我 調 整 學 習 通 用 架 構 （A general framework for 

self-regulated learning）則將自我調整學習的歷程區分為：預備思考、計畫與活化

（forethought, planning, and activation）、監控（monitoring）、控制（control）、以

及反應與反映（Reaction and reflection）四個階段，學習者就是依循此四階段進

行自我調整學習。 

上述學者對於自我調整學習階段的觀點，除認為自我調整學習具有階段性，

並均強調自我調整學習為一循環回饋歷程 (Bandura, 1986; Bandura & Locke, 

2003; Pintrich, 2000, 2004; Zimmerman, 1990, 2002)，亦即學習者透過早先階段的

準備與目標設定、中間階段的自我監控與自我調整，到最後階段對行為結果的反

思與判斷，而形成一種回饋，提供下一次行為運作時目標設定與調整的參考依據。 

在自我調整學習的介入向度方面，不同的學者也有不同的看法。重要觀點的

包 括 Zimmreman 與 Risemberg (1997) 定 義 出 影 響 自 我 調 整 學 習 的 動 機

（motivation）、學習方法（methods of learning）、時間使用（use of time）、物理

環境（physical environment）、社會環境（social environment）與表現（performance）

等六個面向。Pintrich (2000, 2004) 所提出的自我調整學習通用架構中，則將自我

調整學習區分為四個主要領域（area），分別為認知（cognition）、動機／情感

（motivation/affect）、行為（behavior）與脈絡（context）。國內學者林清文（2002）

則認為在課業學習的自我調整歷程中，包含三大類的自我調整學習活動，分別為

內在歷程取向、行為取向以及環境取向的自我調整等。 

陳志恆與林清文（2008）參考 Pintrich（2000, 2004）自我調整學習通用架構

的階段區分，綜合不同學者對自我調整歷程中介入向度的觀點，並將學習者自我

調整學習的運作歷程視為自我調整學習策略的主動使用，整理成自我調整學習策

略評量架構，編訂成量表，用以測量國中學生自我調整學習策略的使用狀況。此

架構為一雙向度的評量模式，在自我調整學習的階段方面，共有四個階段：（一）

初始準備階段（forethought, planning, and activation）：包括計畫、目標設定，以

及對任務、脈絡與自我的覺知與知識之活化。（二）監測階段（monitoring）：包

括各種監測的歷程，是對自我、任務以及脈絡等各種不同部分的後設認知覺察。

（三）控制階段（control）：選擇與使用策略，努力去控制與調整自我、任務及

脈絡等各種不同的部分。（四）反應與反映階段（reaction and reflection）：對於自

我、任務及脈絡等各向度的策略使用成效之情感反應、評估與調整。 

在自我調整學習策略的介入向度方面，此模式將自我調整學習策略分為認

知、動機／情感、任務、環境、時間、以及求助資源等六大領域（area），茲分

述如次：（一）認知領域的自我調整學習策略：包含影響認知訊息處理歷程中訊
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息之選擇、獲取、建構與整合的各項監控與調整學習活動。（二）動機／情感領

域的自我調整學習策略：包含對一系列影響學習者持續投入學習活動、提升與維

持學習動力的重要因子，以及在學習過程中呈現的情緒反應的調整與監控活動。

（三）任務領域的自我調整學習策略：指學習者對學習任務本身的性質與難易度

進行的監控與調整活動。（四）環境領域的自我調整學習策略：指學習者在進行

學習或研讀活動時，對於所處的物理空間進行監測、安排與調整的活動。（五）

時間領域的自我調整學習策略：指的即為學習者的時間管理狀態，如對時間利用

的計畫以及排定學習活動的優先順序等。（六）求助資源領域的自我調整學習策

略：包含學習者利用環境中的有利資源以增進其學習效果的活動，如與他人合

作、請教他人以及搜尋與利用參考資料等。 

不論學習者經歷哪一個學習階段，都會牽涉到這六個領域的學習策略之使

用；而不論哪一個領域的策略使用，也都會經歷此四個階段。綜合上述自我調整

學習策略的六個領域與四個階段，即可形成 24 個細格，每個細格中均包含自我

調整學習策略的重要成分，學習者便分別在此 24 個細格中進行自我調整學習（表

1）。以下便以此架構為基礎，探討學習者在課業學習活動中，對於外部干擾影響

下的自我調整學習因應歷程。 

 

 

表 1  自我調整學習策略模式的架構與內涵 

領域領域領域領域 

階段階段階段階段 

認知認知認知認知 動機動機動機動機／／／／情感情感情感情感 任務任務任務任務 環境環境環境環境 時間時間時間時間 求助資源求助資源求助資源求助資源 

初始 

準備 

設定標的目標 

認知策略知識的活化 

後設認知知識的活化 

學習風格的覺知 

目標導向的採用 

效能判斷 

任務價值的活化 

任務興趣的活化 

負向情感的覺知 

努力投入的計畫 

對 任務 訊 息 的

覺知 

對 任務 難 度 的

覺知 

對物理空間的覺知 

對外部干擾的覺知 

環境知識的活化 

對時間的覺知 

時間分配與投入

的計畫 

對資源的覺知 

資源知識的活化 

對求助需求的覺知 

監測 
認知的覺察與監測 動機 /情感的覺察與

監測 

任 務變 化 的 覺

察與監測 

環境變化的覺察與

監測 

時間變化的覺察

與監測 

資源變化的覺察與監測 

求助需求的覺察與監測 

控制 
認知調整策略的選擇

與適應 

動機 /情感調整策略

的選擇與適應 

任務調整策略的

選擇與適應 

環境調整策略的選擇

與適應 

時間調整策略的選

擇與適應 

求助社會性資源 

求助非社會性資源 

反應 

與 

反映 

認知調整策略使用結

果之評估與反應 

動機 /情感調整策略

使用結果之評估與

反應 

任 務調 整 策 略

使 用 結 果 之

評估與反應 

環境調整策略使用

結果之評估與反

應 

時間調整策略使

用結果之評估

與反應 

求助結果之評估與反應 

註：“國中學生自我調整學習策略量表之編製及效度研究”，陳志恆、林清文，2008，輔導與諮商學報輔導與諮商學報輔導與諮商學報輔導與諮商學報，，，，30（2），p.11。 
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肆肆肆肆、、、、學習者外部干擾的自我調整學習因應歷程學習者外部干擾的自我調整學習因應歷程學習者外部干擾的自我調整學習因應歷程學習者外部干擾的自我調整學習因應歷程 

 

學習者在課業學習的過程中，一旦外部干擾產生時，最先也最直接受到影響

到的便是學習動機的部分。一位自我調整的學習者，可能率先從動機／情感領域

啟動自我調整學習的機制以因應外部干擾。首先，學習者先要能覺察目前的動機

狀態與影響學習歷程與成就表現的因素為何，他會去覺察是什麼樣的外部干擾影

響了自己投入學習的動力，以及影響的程度為何（初始準備階段）；其次是要能

夠監測在外部干擾的影響之下，個人動機與情感之變化情形如何（監測階段）；

接著是能夠採取適當的動機／情感策略以調整或控制其中的影響歷程（控制階

段）；最後針對策略使用的有效性進行評估，是否能有效維持甚或提升學習動機

（反應與反映階段）。 

舉例而言，一位遭逢家庭變故的高中學生，不但要打工分擔家計，又要協助

料理家務並照顧年幼的弟妹，其所承受龐大的家庭壓力將影響其課業學習動力。

在自我調整學習的過程中，他會察覺到自己的課業學習動力逐漸受到家務壓力的

影響，他開始監測這些家務壓力對於自己學習動力影響的長期變化情形，然後採

取適當的策略以面對目前學習動力下滑的情況，如：使用自我對話策略調整學習

價值：「用功讀書，可以成為弟弟妹妹的榜樣」、「我要用功讀書，將來才有可能

改善家計」，調整任務興趣：「比起繁瑣的家庭事務，能夠讀書學習有趣多了」。

這些信念有助於其在面臨家務壓力時，仍願意投入於學習中。最後，他會評估自

己所使用的這些自我對話激勵策略是否有助於提高自己的讀書動力，並進而增進

學習表現。當學習表現能有所成效，課業學習自我效能自然提高，便更有信心與

動力將心力繼續投入於課業學習活動中。 

學習者能成功地進行自我調整學習以因應外部干擾的影響，僅在動機／情感

領域進行運作往往是不夠的，因為外部干擾的影響除了學習動力與情感反應之

外，更可能擴及時間、環境或求助資源等其他領域等。如遭逢家庭變故的學習者

因為必須分擔家務而壓縮了每日溫習功課的時間（時間領域）；又如雙親之間的

衝突使得學習者在家中無法專心唸書，或因家境貧困而缺乏安靜或適宜的地點複

習功課（環境領域）；最後，也可能因為經濟弱勢而缺少能有助於學習的工具、

書籍與網際網路等資源，亦無法像其他同學般透過參加課後補習提升課業表現

（求助資源領域）。外部干擾同時干擾了學習過程中的不同面向，學習中各種不

利因素的累加將更加打擊學習士氣，使得學習動機更難以維持。 

然而，自我調整的學習者卻能夠在各種不利的條件下，透過在各種領域中進

行覺察、監測、調整與評估等歷程，以因應外部干擾對學習活動的影響，達到提

升課業成就的目的，進而保持一定的學習動力。如當學習者受到外部干擾影響而

造成原來的讀書時間不足時，學習者在覺知此一狀況後，會監測每日或每週可用

於讀書學習的時間變化情形，主動採取時間管理策略，如縮減娛樂或睡眠時間、

重新安排讀書計畫、或充分利用在學校的課餘時間進行課業複習等，並在時間管

理策略的採行之後持續評估效果。另外，當學生因外部干擾的影響而使其在原有
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的讀書環境中專心程度降低，便可透過環境管理策略的選擇與調整，如安排自己

在不同的讀書地點中讀書，免受外部干擾的影響。 

    相反地，有些學生在遭逢外部干擾的影響時，自我調整學習的運作是失功能

的。例如一位面臨生涯不確定的大學生，一方面對未來感到茫茫然，另一方面又

承受著父母期待的壓力，在雙重憂慮之下，越來越少將時間投注於課業學習中，

學業成績因而一落千丈。學習者無法成功地進行自我調整，原因可能是在初始準

備階段時，根本未能察覺生涯不確定的壓力對其學習動力造成的影響，如對學習

存在著負向情緒、不知道目前讀書學習的價值以及對目前所學的科目沒有興趣

等；或者雖知道生涯不確定的壓力是造成學習動機低落的主因，但在監測階段卻

未能去觀察與覺知生涯不確定的壓力對於學習動力中各項因素的影響程度之變

化情形；或是在控制階段中，缺乏學習動機管理策略知識或未能主動使用各種引

起學習動力的策略，如未能採行自我獎懲策略提升讀書動力、以及自我對話策略

以堅定自己學習的信念；最後，也有可能是在反應與反映階段中，未能評估所使

用的動機管理策略的有效性並做適當的修正。 

由此可見，外部干擾的影響可以透過自我調整學習中不同介入向度的運作機

制加以因應。值得一提的是，學習者自我調整地因應外部干擾時，各介入向度之

間的運作是無法截然切割的，並且是彼此交互影響的。例如，有的學生在受到外

部干擾而影響其學習動力的同時，會選擇求助社會資源（如求助師長、同學或心

理諮商）以解決其外部干擾，當外部事件受到一定程度的處理時，心力自然能回

到課業學習中。這樣的過程也不外乎是一種自我調整學習策略的展現。 

 

伍伍伍伍、、、、課業學習諮商對外部干擾的處理課業學習諮商對外部干擾的處理課業學習諮商對外部干擾的處理課業學習諮商對外部干擾的處理 

 

從自我調整學習理論的觀點來看學習者如何因應外部干擾對課業學習的影

響，對於實務工作者的一個重要啟示為：即使造成學生課業學習困擾的原因是來

自於外部干擾因素，課業學習諮商仍是可為的。自我調整學習策略模式（陳志恆、

林清文，2008）可做為諮商師在面對學生課業學習困擾時的視框，幫助諮商師從

各種不同的層面去看見、理解與診斷學生的課業學習困擾，並選擇在可工作之處

進行處理。亦即，諮商師針對學生學習困擾的評估與介入策略是具有選擇性的，

這當然也包括直接處理外部干擾。能夠針對外部干擾本身進行處理是最好，外部

干擾的消失自然能讓學習表現回到常軌。但處理外部干擾多半耗時費力，且多數

外部干擾是來自學生學習系統以外的情境，非在諮商脈絡之下可以進行工作，諮

商師本身亦受限於專業能力，直接處理外部干擾並不一定能為課業學習表現帶來

正向效益，甚至可能引發更多的挫折。 

正所謂「山不轉路轉、路不轉人轉」，對於影響學生學習動力與學習表現的

外部干擾因素而言，並非只有針對外部干擾直接處理一途，從自我調整學習的各

個領域切入，並配合各個階段的覺察、監控、調整與評估，亦能幫助學生改善學

習狀況。諮商師選擇從不同的焦點切入處理，將會為整體學習過程帶來不同的變
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化，某一領域或階段中單一元素的改變，將會影響其他領域或階段的運作，其目

的都在促使案主的學習歷程產生正向循環與回饋。而課業學習諮商的目的即是在

幫助學生發展自我調整學習的能力，使其能主動地採行各種策略，幫助自己在自

我調整學習的各領域與階段中成功地進行運作。 

諮商師在實務工作中運用自我調整學習策略模式於課業學習諮商時，當發現

案主在課業學習動力不足的背後面臨有更大的外部干擾時，可使用以下的步驟幫

助案主：（一）確認外部干擾的形式：諮商師首先要能確認影響案主課業學習動

力與表現的外部干擾形式為何，是可選擇的或不可選擇的；是可以直接處理的，

或難以直接處理的。若評估直接處理可行性低時，應回到案主自我調整學習機制

的本身進行工作。（二）評估案主的自我調整學習狀態：諮商師針對案主在外部

干擾的影響下，目前課業學習自我調整狀態進行評估。在這個步驟中，諮商師可

以使用自我調整學習策略模式（陳志恆、林清文，2008）做為理解案主課業學習

困擾的視框，針對自我調整學習歷程中的各個領域與階段，逐項評估案主受到外

部干擾影響的程度，以及案主本身運用了哪些具功能性或失功能的自我調整學習

策略。諮商師一方面開始對案主的課業學習困擾形成了概念化，另一方面也要幫

助案主去覺知自己的自我調整學習運作狀況。（三）選擇可處理的焦點：當對案

主在外部干擾因素影響下的課業學習自我調整學習狀態有所理解後，接下來便是

決定從哪些階段或領域開始進行處理。選擇處理焦點的過程需與案主進行討論，

找到易於改變與能促成正向成功經驗之處，以期小小的進步能啟動案主自我調整

學習的正向循環機制。值得注意的是，雖然外部干擾對案主課業學習表現最顯著

的影響之處常常是在某一單一領域（如動機／情感領域），但往往各領域之間的

自我調整學習運作是相互影響的，選擇從某一領域做為可處理的焦點，將可能造

成其他領域自我調整學習運作狀態的改變。（四）鼓勵案主嘗試改變：在自我調

整學習策略模式的課業學業諮商中，改變的發生必須透過案主主動採取新的行動

策略。諮商師可就與案主共同選定的自我調整學習領域與階段，提供案主有效的

策略知識，或與案主從過去經驗中找出可行的策略，或發展全新的策略，做為接

下來的行動計畫。在此階段中，案主針對楷模進行模仿學習尤其重要，除了有助

於新學習行為的建立外，更能增進其自我效能 (Schunk & Zimmerman, 2007)。同

時，諮商師應鼓勵案主將此行動計畫實際運用於日常生活當中。 

新行動計畫的實行成效好壞如何，都會對整體自我調整學習歷程的運作有所

影響。因此，在每一次的諮商中，諮商師都要與案主再次檢視目前自我調整學習

的運作狀態，並再次決定新的可處理焦點，鼓勵案主採取新的行動策略。 

 

陸陸陸陸、、、、結語結語結語結語 

 

課業學習是在學學生的主要任務之一，但卻往往會因各種外部事件而使其學

習狀態受到影響。自我調整的學習者能夠透過各種自我調整學習策略的使用，啟

動自我調整學習的因應機制，以維持自己的課業學習表現。這種具功能性的自我
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調整學習運作機制正是邁向成熟的個體所需具備的能力，不只在課業學習上能發

揮功能，更能運用在其他的領域活動中。而透過課業學習諮商協助案主因應外部

干擾的影響，以有效提升課業學習表現，也正是要幫助案主逐漸發展出成熟且功

能性的自我調整學習運作機制。 

由於自我調整學習理論能適切地闡述學習者的學習歷程，並幫助教育與輔導

實務工作者深入理解學習者的學習機制，故透過依據自我調整學習理論所設計的

學習策略訓練方案的實施，可以促使學生逐漸朝向一位具功能性自我調整的學習

者邁進 (Schloemer & Brenan, 2006)。當然，面對學習者的學習困擾，自我調整學

習理論也可以是幫助實務工作者解構與診斷問題癥結的基礎架構。以自我調整學

習理論為基礎，進行學生課業學習外部干擾的諮商處理是可為的。由六個領域與

四個階段所構成的自我調整學習策略模式（陳志恆、林清文，2008），能提供從

事課業學習諮商的實務工作者一個評估與診斷案主課業學習困擾的參考架構。以

自我調整學習策略模式做為理解案主因外部干擾所造成之學習困擾的視框時，諮

商師一方面評估案主目前在外部干擾影響之下，自我調整學習的運作狀態如何，

另一方面選擇可工作的焦點進行處理，幫助案主發展新的自我調整學習策略，形

成新的行動計畫，有助於將諮商的工作焦點回到案主本身的自我調整學習機制

中，更能跳脫因無法解決外部干擾而產生的無助感。 
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Self-regulation Learning Theory: Treatment and 

Understanding in External Academic Disturbances 

 

Chi-Heng Chen 

 

 

Abstract 

Academic learning is a major development task for students. However, external 

disturbances often reduce their motivation and academic performance, thereby calling 

into question the feasibility of academic counseling. Based on self-regulation learning 

theory, this study aims to explain students’ self-regulatory learning mechanism in the 

face of external disturbances in academic activities, and to show the feasibility of 

academic counseling. The six-field and four-stage model of self-regulatory learning 

strategies is used as framework for the treatment process for external disturbances in 

academic learning. To help clients become functional and self-regulatory learners, 

counselors and clients choose a treatable focus together, develop specific 

self-regulatory learning strategies, and take action toward changes. 
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