
 

 

 

本月主題：學習輔導 

為索然無趣的事情找誘因： 

「完成它」本身就是一種獎賞 
作者：陳志恆（諮商心理師）  

討論學習議題時，我常會用一個公式來說明，影響學生追求課業學習表現的幾個關鍵要

素：成就＝動機  x 技術  x 練習 

動機是學習者是否有追求學習成就的意願，技術則是學習者能否掌握學習的內容，以及

是否採用多元且適當的學習策略，幫助自己增進學習效率；而練習則是透過多次重複操作達

到精熟的程度。多數學科老師為了幫助孩子改善學習表現，大多會在「練習」上面下足功夫，

包括指派大量家庭作業，一再考試，未達標準便罰抄、罰寫等。也有部分老師會與孩子分享

讀書方法或特定學科的學習策略，以及透過改進教學幫助孩子掌握該學科的學習要領。 

拯救學習動機大作戰 

當然，大部分的師長同意，「動機」這個要素是在教學現場裡，最難操作的。彷彿，遇到

有求知慾和上進心的孩子，自然願意下功夫在課業上，遇到放棄學習或學習信心低落的孩子，

再怎麼軟硬兼施也難以鞭策他們為學習多做點事情。只要孩子能感受到現在所學習的知識學

問，對於日常生活有著強烈的關連，甚至能幫助自己解決或解答生活中的疑難，便會萌生學

習的意願。 

不是每個學科知識的學習，都能連結現實的意義或好處 

問題是，不是每個學科都能明顯讓孩子看見學習內容與實際生活的關連。如果你問，中

小學期間學習的哪一個科目，對於生活最沒有幫助時，大部分的人大概都會回答：「數學！」。

以數學科為例，學會了四則運算後，大部分的日常生活，好像不太需要用到其他更高深的數

學原理了。 

此刻，數學老師便會清清喉嚨，跳出來說：「數學是科學教育的基礎，是無法取代的基礎

學科」。有人說，透過數學可以解釋世間萬物運作的原理；有人說，數學其實是一種邏輯訓練。

不管怎樣，在達到那種境界前，大部分的孩子（或大人）對於眼前的公式及定理，總是看不

出與日常生活有何關連。那麼，如何引發對數學的興趣呢？ 

解開疑難的過程，本身就充滿魅力  

這讓我不禁思考，擅長數學以及喜好鑽研數學問題的人，對比那些想到數學就焦慮，視

數學為洪水猛獸的人，到底有什麼不同？是什麼讓擅長數學的人，在沒有明顯的外在連結下，

仍然能對數學如此樂此不疲？ 
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答案就是，做這件事（鑽研數學）本身就會帶來快樂！ 

數學迷人之處，或許不在如何能夠幫助人生變得更好，而是解開疑難的過程，本身就充

滿魅力。所以，讓孩子一頭栽進數學世界裡最好的方式，就是讓孩子嘗到花功夫解開數學疑

難時的成就感。 

挑戰能力所及的任務 

高中數學的考題真的不是普通的艱深，為了應付無止境的難題，同學常會跳過基本題，

直接進到解題過程複雜的題目。基本定理還沒搞懂，又面對超過自己能力水準太多的挑戰，

當然是挫敗收場。但考試要考，怎麼辦？只好一題一題地把解法背起來，而沒有真正融會貫

通。如此，數學怎麼會學得好，又怎麼會嚐到解開疑難的成就感？ 

從此，當然看到數學就厭世呀！ 

因此，如果要體驗從「完成它」本身獲得樂趣的話，你所投入的任務難度，應該是你能

力所及的。 

這就類似網路遊戲吸引人之處，打怪練等級，關關難過關關過，這過程本身就是酬賞，

讓人願意花更多的時間與精力在其中。而像我這種只要進入電玩世界，很快就被 KO 的人，

電玩成癮恐怕很難與我沾上邊。 

為索然無味的日常工作找到動能 

投入某個任務本身就能帶來樂趣，這某種程度可以解釋，為什麼有的人會對吃力不討好

的事情樂此不疲。並不是做了某事會獲得什麼實質的利益與獎賞，或得到他人的肯定，而是

完成任務本身帶來的成就感，成了最大且立即的誘因。 

這讓我想到，即使我再努力工作，手邊的紙上仍寫滿了待辦事項。和多數人一樣，只要

瞄到待辦事項清單，總會有股厭世感。不過，每當做完一項後，劃掉其中一條，那「看到一

項工作被刪掉」的感覺，本身就很過癮。這為厭世的心情帶來了些許解脫，讓我願意繼續投

入這無止境的海量工作中。 

就好像學習數學的經驗，我必須說，一開始真的是索然無味的。特別是，當學完了四則

運算，再也找不到數學對真實生活的關連性，同時，又還沒達到頂尖數學家領悟到的境界時，

真會有那種：「整天 X、Y、Z 到底有何意義」的厭世感（更別說是三角函數了）。 

但人生就是這樣，真的不是每件事情你都能在當下找到對人生的益處，短視近利的我們，

便容易放棄，或心生厭惡。面對這些無趣卻又不得不做的事情，反而該把專注的焦點放在過

程本身，因為，「完成它」本身就會是成就感的來源，前提是，你的能力是可以應付得了的。 

改編文章資料來源：http://blog.udn.com/heng711/114472664  

 

為自己聘一位閱讀秘書：談學習的後設認知能力 

松山高中蘇慧娟老師 

各位高中的同學，你是否也發現國中與高中的課業學習狀況大不同呢？高中學科與國中

學科相較，科目名稱也許雷同，但是內容深度與廣度加深不少。高中到大學的學習歷程，是

從有限的知識邁向無邊際的學問探究，高中階段的學習視野，開始跳出教科書的框框，教科

http://blog.udn.com/heng711/114472664


書之外加深加廣地補充，前後知識的連貫統整與相互比較，不斷地交織。 

如果你缺乏對某學科的學習熱情，很快就會在密集考試中敗下陣來，數次考出不理想成

績，漸漸會開始疑惑「為什麼要學這些科目？」，在這邊先跟大家分享後設認知的學習概念，

希望能讓你對於學習有更多的體會。 

 何謂「後設認知」？ 

請回想一下你的讀書經驗，你有沒有過不太想念某些學科的時候？當你不太想念某學科

時，是否察覺到內心負向情緒感受？你是否清楚這些情緒感受如何運作？你是否了解自己閱

讀的每個過程？是否能說出閱讀過程中，哪個部分遭遇困境？ 

能反思自己學習的過程，能察覺情緒，還能跳出困擾之外思考自己困境的能力，稱為「後

設認知」能力。 

「後設認知」(metacognition)是指認知的認知、思考的思考、或理解的理解。是指個人對

自己的認知歷程能夠掌握、控制、支配、監督與評鑑的一種知能，即比原來所認知者高出一

層的認知。具備這個能力，才能看見自己的問題，發現自己正在困擾，甚至進一步幫助自己

解決問題。而這位閱讀秘書，正是我們每個人天生即具備的後設認知能力。 

後設認知有三個部分，一為產生自我內在語言，二為能覺察自我的行為和感覺，三為自

我控制和監督。後設認知運用於讀書時，會產生那些內在語言呢？分三部分舉例如下： 

第一個部分，產生自我內在語言，例如：我要怎麼讀通這個單元？當我不能理解內容時，

我的反應是什麼？  

第二個部分，覺察自我的行為和感覺，例如：解這個單元數學題目需要花費多長時間？

我閱讀歷史時的感覺是什麼？  

第三個部分，自我監控，例如：我現在的讀書方法有效嗎？此單元我不懂的地方是什麼？

我能用其他什麼不同方法來讀？能不能稍微調整，讀得更有效率？我能控制的讀書環境條件

有哪些？這是讀這學科最好的方法嗎？ 

閱讀的後設認知策略 

以下提供一份閱讀的後設認知策略，透過閱讀過程的覺察、監控與評鑑，幫助你了解自

己的閱讀歷程，你可以試著勾選或在生活中常是，提升你的閱讀品質與效率： 

1. 在仔細閱讀前，我會先略讀文章並快速瀏覽文章的長度及組織。  

2. 閱讀時，我會先瀏覽文章的標題來思考此篇文章大概的內容。  

3. 閱讀時，我會特別注意文章的開頭和結尾，來抓重點。  

4. 閱讀時，我會從自己過去學過的知識來幫助理解現在閱讀的內容。  

5. 我會先瀏覽整篇文章後再仔細的閱讀。  

6. 閱讀時，我試著把文章的重點找出來。  

7. 閱讀前，我會根據自己的程度或能力擬定完成的時間。  

8. 閱讀時，我會稍作停頓，以釐清剛才所讀的內容。  

9. 閱讀時，我會留心閱讀我覺得重要的部分。  

10. 閱讀時，我會注意自己是否分心了。  

11. 閱讀時，我容易因分心而不瞭解文章所要表達的意思。  

12. 當我分心時，我會試著再重新閱讀一次文章內容。  

13. 閱讀時，我會留心是否花了太多時間。  

14. 我會注意自己正在讀的是否為文章重點。  

15. 進行閱讀理解測驗時，我會謹慎分析題目內容。  



16. 讀到較難的段落時，我會多安排一點時間去理解。  

17. 完成一篇文章，我會總結自己所學習到的內容。  

18. 我會根據所閱讀的文章調整閱讀的速度。  

19. 完成閱讀測驗後，我就能清楚地知道自己表現得如何。  

20. 我會用回想的方式來了解自己閱讀了多少 

你會發現只憑藉熱情來念書是行不通的，大部分的知識需要下功夫，需要方法，甚至需

要不間斷持續練習，達到一定程度的理解才能融會貫通。而各門知識的探究、理解、吸收需

要時間，每單位時間的學習量，比國中大幅度增加，而每天能夠消化的知識量有限，所以提

高閱讀效率和閱讀品質，成了不可或缺的條件。 

學習困境的後設覺察 

後設認知能力，除了用來提高閱讀效能，更能用在學習遭遇困境時的自我審視。在學習

困境當中，除了接納自己的挫折感受，更重要的是去釐清、分析且覺察自己正在做什麼，為

自己的學習找到符合自己的意義。例如：我明確感受到我數學成績上的挫敗，我不喜歡學不

會的感覺，但我發現算數學能讓頭腦暫時專注在數字演算的簡單事件上，而數學是最具有明

確答案的學科，而且提升數學成績能幫助我進入更好大學的工程學系，所以我要把數學學好。 

為了成績而學是辛苦的，但如果是為了減低學不會的感覺，為了讓頭腦專注簡單事件，

為了讓生活增加有明確答案的事而學習，就會產生學習驅力。而當成績確實有進步時，自己

有能力學會的好感覺，也會增加學習的動力。 

對一個領域的知識有相當程度的探究、理解、實踐和檢測，才能分辨自己到底喜不喜歡，

或到底能不能更深入發展該領域的知識與能力。別讓自己還沒進入知識就離開該知識，為自

己聘請一位閱讀秘書，陪伴自己審視在該知識上的閱讀歷程，為自己的閱讀好好把脈吧！ 

 

注意!!!感謝大家閱讀完本期的鳳颺心晴，同學可以掃描右方 QR-code

完成回饋表填寫，請於 107 年 10 月 9 日(二)放學前完成，期限內完整填答

的同學可以獲得研習條一條，請把握機會!!! 

 

 

12 月校系介紹講座非廣告 

 時間 地點 活動內容 備註 

1 
107.09.25(二) 

12:10~13:00 
三樓會議室 校系介紹講座：認識香港教育大學 

 

2 
107.10.04(四) 

15:50~16:10 
大團體輔導室 

校系介紹講座：日本早稻田大學升學

諮詢 

參加同學請先

完成打掃工作 

3 
107.10.04(四) 

17:10~18:00 
大團體輔導室 校系介紹講座：認識香港理工大學 

 

4 
107.10.08(一) 

12:10~13:00 
大團體輔導室 校系介紹講座：認識新加坡管理學院 

 

歡迎同學預約晤談！！   有事沒事，常來溫暖的輔導室  輔導室，永遠關心您的心！！ 


