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摘要 

  本研究目的在探討多媒體輔助教學對學習者自我覺察及自我監控影響，研究

方法採實驗教學法及質性研究法；實驗對象為無桌球專項經驗之大專生四名，隨

機分為實驗組與對照組；前者接受多媒體輔助教學，後者則無。實驗教學內容為

學習桌球正手拉球技能 8 小時。實驗教學在於評估實驗對象學習成效的狀況；質

性研究在於透析實驗對象自我覺察及自我監控的訊息程度。研究結果發現一、實

驗組與對照組，在實驗教學過程後，桌球正手拉球動作技能均較教學前進步；並

且實驗組呈現出優於對照組的趨勢。二、在實驗教學後，實驗組在「外在覺察」、

「內在覺察」與「自我監控」上出現的語句次數高於對照組。 
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壹、緒論 

在學校教師人力資源有限的狀況下，學校裡的體育課程教學中教師總要面對

一大群學生的大班制，所以通常教學模式則以傳統教學法來實施體育教學（張慶

旭、陳五洲，2009）。在課程中教師常因場地設備不足，只能以教師為中心的傳

統式教學法實施教學，課程內容從介紹主題為起點，教學的內容經由講解、示範、

指示、安排練習並以評量來檢核學習成效（賴清水，2006）。傳統教學法使用在

運動技能的學習上是具有成效的，但因為動作技能教學需要耗費大量的時間，在

教學現場上受限制於時空條件，難以兼顧到學習者的獨特性，會讓學習者缺乏有

效的學習參與和教學互動（郭秀燕，2008；張慶旭、陳五洲，2009）。體育教學

為教育的一部分，但不論是在課程內容，教課方式或者學習成效上，均與普通學

科有其明顯不同之處。動作技能學習，因學生個別差異、教學模式以及體育教師

在示範動作技能的時候，學生因教師示範動作太快或觀看角度的不同導致無法清

楚了解教師所教授內容的意義，因此教師必須將教授單元項目動作，利用圖片、

動畫、影片生動的內容將動作細分成幾個部分，以幫助學生對動作技能的觀察，

利於學生模仿與練習。 

當代教育心理學對於教學與學習有新的看法，不再將學習者認定為被動學習

角色，然而不再根據學習者的心理能力、社會環境與成就標準進行教學（陳偉瑀，

2005）。不少教育學者將注意力集中在如何讓學習者成為一個獨立並主動學習的

角色，並探討學習動機和學習策略對學習者的學習歷程和學習成效的影響性。 
隨著科技與時代的進步，在社會不斷的變遷且資訊迅速發展的時代裡，多媒體資

訊科技也逐漸融入教學中，改變了學校的教學模式與型態。若在教學中能藉由設

備輔助學習者學習運動技能，將多媒體運用在動作技能學習上，將有助於提升練

習技巧、增加身體活動、溝通與互相不受時空限制等優點。Gabbei and Hamrick

（2001）與 Holbrook（2005）提出輔助學習課程的幫助有：動作技能練習的提升、

增加身體活動上的溝通、交流與互動與不受時間的限制。加上多媒體輔助在體育

教學的研究，大都著重於學習者的學習動機的影響，或是多媒體輔助教學對學習

效果之影響，但對於體育課程的態度與動作技能的影響卻甚少有實證性的研究。

國內有關多媒體輔助教學應用於體育課程中大多將其設置為課程前導以利學習者

進行學習遷移，因受到環境空間與設備器材的緣故，較少有研究將多媒體輔助體

育教學設置於課堂進行；在動作技能練習時，可記錄學生當下的動作，作為課程

內容回饋，進而加深學習者對動作技能的學習。綜合上述，本研究目的以多媒體

輔助教學融入傳統體育課程中，探討如何設置多媒體輔助學習環境，檢視學習者

自我覺察、自我監控及學習成效影響。 
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貳、研究方法及步驟 

一、研究步驟與流程 

本研究設置實驗組與對照組探討實驗對象是否透過本流程設計，能了解其自

我覺察與自我監控所受的影響程度。研究流程如下所示。    

 

二、實驗教學 

實驗對象：國立體育大學體育推廣學習無桌球專業技能之男2人女2人學生共

四名平均年齡21歲。基於研究倫理委請參與研究學生簽署同意書。為了解所選取

的實驗對象其正手拉球動作是否有所相異，本研究負責實驗教學課程之專業桌球

教師先行制定桌球正手拉球動作技能評分表，評估實驗對象的動作技能並無差異；

因此本研究實驗對象間的正手拉球動作技能是同質的。再將四人其隨機分為實驗

組（代碼為 M1與 M2）與對照組（代碼為 G1與 G2）。實驗組指在實驗教學過程

中，接受多媒體輔助教學者；對照組指在實驗教學過程中，未接受多媒體輔助教

學者。 

 

三、實驗日期與地點 

(一)實驗教學日期：104 年 11 月 17 日至 105 年 01 月 05 日，共計八週，每周一

小時，計八小時。 

(二)實驗教學場地：國立體育大學桌球教室。 

 

四、實驗教學過程 

(一)實驗教學內容：桌球正手拉球動作課程由實驗教學教師設計，並實際指導實

驗組與對照組學習。 

(二)實驗教學教師（教師 A）：國立體育大學體育推廣學系專業桌球課程李姓教師

具有國家 A 級桌球教練證及 B 級裁判證資格；擔任兩組教學教師及評估實驗

對象的正手拉球動作。 

(三)技能評定專家（教師 B）：為國立體育大學球類競技學系專業桌球教練賴姓教

師具有國家 A 級桌球教練證；擔任評估實驗對象的正手拉球動作。 

(四)多媒體輔助教學：教師 A 事前錄製正手拉球動作的示範動作，為實驗組於實

驗教學中可參照之影像。另一影像為實驗組在實驗教學中，由一部錄影機攝

錄其學習過程中的動作，事後再觀看自己的動作影像，並比對示範影像，可

得知個人動作的優劣處及該修正的部分。對照組只接受實驗教學教師的指導

而未接受任何相關的多媒體訊息。 
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五、實驗教學多媒體輔助器材 

  (一)多媒體分享器 

PX 大通 WFD-1000，其支援的系統為 android system 能夠讓液晶電視同步行動

載具的螢幕畫面。 

  (二)行動載具 

本文使用的行動載具為 Samsung Tab S 平板電腦，提供實驗組拍攝學習過程，

展現於液晶電視上。 

  (一)示範影片（圖 1） 

  本研究中的示範影片為桌球正手拉球示範動 

作，研究者經由教師 A 與教師 B 的建議與介紹， 

尋找一名經由兩位專家認定之甲組球員，拍攝擊 

球動作包含四個角度正面、背面、右側面及左側 

面，如下圖所示，拍攝後將影片剪接後不超過一 

分，完成剪接後的示範影片在實驗組教學過程中 

藉由電腦連結電視，於每堂課程中不斷循環播放  圖 1 桌球正手拉球示範影片 

至課程結束。          

 

六、實驗教學場地配置              

  (一)實驗組 

  圖 2 表示實驗組在實驗教學課程中，放置兩台 

電視於距離上課球桌 3m 處，其功用有兩個，一為 

在每次實驗課程教學整個課程中，都會循環播放桌 

球正手拉球示範影片；另一為提供實驗對象播放於 

練習過程中互相拍攝的練習影片。實驗課程中將架 

設兩台攝影機，其一為距離上課球桌右側架設攝影 

機 B 來攝影、錄音實驗教學教師與實驗對象，透過 

多媒體輔助觀察與討論學習的互動情形；另一架設 

攝影機 A 放置距離上課球桌 8m 的位置，其目的是 

在不干擾課程進行下，攝影、錄音實驗對象與實驗 

教學教師使用多媒體輔助上課互動情形。      圖 2 實驗組教學場地配置圖 

                 

(二)對照組 

對照組在實驗教學的課程中，將架設攝影機A放置距離上課球桌8m的位置，

其目的是在不干擾課程進行下，攝影、錄音實驗對象與實驗教學教師在未使用任

何多媒體輔助的上課互動情形。 



35 

七、實驗教學流程                    

(一)研究者配合實驗對象方便的時間，分別訂定實驗組與對照組的教學時間；而

兩組每次的實驗教學教材、程度、內容均相同，只有教學時間不同。 

(二)教學前，實驗對象做熱身運動。 

(三)實驗教學教師說明動作要領並示範。 

(四)實驗對象操作，實驗教學教師從旁觀察指導。 

(五)每次實驗教學完後，實驗對象填寫練習日誌 

(六)實驗教學結束。  

         

八、質性研究之訪談 

質性研究的資料來源有三類；一為每次實驗教學結束後，實驗對象填寫的練

習日誌；八周實驗教學結束後的訪談資料，以及在實驗教學期間錄影實驗組的互

動交談錄影、錄音資料。上述資料均謄寫成逐字稿，作為質性研究分析的資料。

研究者在實驗期間所取得的相關資料，均以文字紀錄及數位檔案方式保留，再進

行編碼、整理與分析作業，最後再做資料與研究的檢核。 

 

九、 資料處理 

本研究資料處理分兩部分：一為實驗教學前、後的實驗教學教師針對實驗對

象在桌球正手拉球動作的五等分評分量表作評估，做為實驗對象學習成效的判斷

依據。第二部分為質性研究中的訪談、練習日誌、互動交談中謄寫為逐字稿的內

容，分別評估個實驗對象所透析之外在覺察、內在覺察及自我監控的訊息程度，

以作為分析依據。 

實驗對象桌球正手拉球動作學習成效評分表由實驗教學教師制定，計分五個

動作指標，教師評比由差至佳，即＂1 ＂表動作最差漸進至＂5 ＂表示最佳。實

驗對象正手拉球動作評比委請兩位桌球專業教師（教師 A、教師 B）負責；之所

以由兩位桌球專業教師評比，係為取得較佳的信、效度。評比教師分別在實驗教

學前及實驗教學後針對實驗對象的動作，做評比。將實驗對象個動作評比的分數

加總，即分別為前測及後測成績。研究者依此加總之實驗組與對照組的前測、後

測成績做比較。由於本研究樣本極少，故兩組只做單純的相對比較。 

本研究於實驗教學後，進行質性研究即將上課互動、練習日誌及訪談分別謄

寫成逐字稿，在由逐字稿中，分別選取實驗對象論及外在覺察、內在覺察及自我

監控之語句，並將該語句的次數累積，所累積的次數作相對比較，以探討多媒體

輔助教學對學習者的外在覺察、內在覺察及自我監控是否有所影響。 
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表1  

實驗對象於「深入訪談」透析之例句 

 實驗組 對照組 

外

在

覺

察 

我會透過觀察助教的動作示範來嘗試

模仿他的動作再來改變我自身的動作。 

老師教會在每次我們提出自身對於

拉球的疑惑時候，會適時地告知我們

正確的觀念，讓我們有一個目標去改

善問題。 

內

在

覺

察 

剛開始我會去詢問自己我在打時候碰

到的問題是甚麼，有甚麼方式可以解

決，我會嘗試使用我浮現出來的想法來

改善我的動作，當然我是透過我擊球的

表現，自我判定狀況是否改善。 

詢問老師哪個是正確的，來釐清我們

之間的差異。如果兩人之間想法有差

異，我會先反思自己的問題，先去嘗

試對方的方式，如果發現並沒有更好

我會提出去詢問老師。 

自

我

監

控 

我透過聽聲音加上多媒體影像的回

饋，給我讓我知道在拉球擊球時 有沒

有正確的拉到球 然後我就會知道我是

否要改進。 

我會去記住助教跟同學講的每個問

題點跟絕竅 在練習拉球的過程中我

會慢慢去感覺。 

 

參、結果與討論 

一、結果 
本研究透過實驗教學，以探討多媒體輔助教學對學習者自我覺察及自我監控

之影響。本研究結果分以下部分敘述：一、實驗對象正手拉球動作學習成效；二、

實驗對象之外在覺察結果；三、實驗對象之內在覺察結果；四、實驗對象之自我

監控結果。 
 

(一)實驗對象正手拉球動作成效 
表2為實驗組與對照組之正手拉球動作前測、後測評比結果。由前測結果來看，

實驗組得49分、對照組為50分，兩者幾乎無差別，表示本研究所擇取的研究對象

其在正手拉球動作的水準是同質的。而經實驗教學後，亦即經實驗教師實際的指

導並練習後，實驗組得分為73分，對照組為67分。就同組的前、後測成績來看，

兩組得分均可能有所提升，表示本實驗教學促使實驗對象學習桌球正手拉球動作

的動作效能可能有所提升。 
進一步探討實驗組與對照組的後測結果，亦即在實驗教學期間實驗組使用多

媒體輔助教學，對照組則未使用，比較兩組的差別，則實驗組為73分，對照組67
分，表示兩組間呈現差異；此說明經由客觀的桌球專業教師評比，亦能顯現多媒

體輔助教學對學習者的學習成效可能產生了作用。  
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表2  
各組動作技能之前、後測評比結果 

    組別 
測驗     得分 實驗組 對照組 差異 

前測 
教師 A ２４ ２６ ２ 
教師 B ２５ ２４ １ 
總計 ４９ ５０ １ 

後測 
教師 A ３７ ３４ ３ 
教師 B ３６ ３２ ４ 
總計 ７３ ６６ ７ 

 

(二)實驗對象之外在覺察結果 

外在覺察是學習者在學習一項新的動作技能的一個初步重要階段，學習者會

透過感官觀察標準範型來瞭解將學習、模仿的內容為何。學習者在學習一項新的

動作技能的時候，會將教師提供的範型設定為學習、模仿的範型，並在接下來的

意向訓練或實體訓練當中，利用環境資源使自己能達到與範型相同的狀態。 
表 3  
各組於訪談、練習日誌、上課互動中關於外在覺察的語句次數 

組別 
種類  次數 

實驗組 對照組 差異 

訪談 ２３ １１ １２ 
練習日誌 ２０ １３ ７ 
上課互動 １７ ６ １１ 
總計 ６０ ３０ ３０ 

由表3得知，由「訪談」中獲得有關「外在覺察」的語句次數，實驗組有23

次，對照組為11次，實驗組明顯的多於對照組。由「練習日誌」中獲得外在覺察

的語句，實驗組有20次，對照組有13次，實驗組多於對照組7 次；由「上課互動」

中獲得外在覺察，實驗組有17次，對照組僅有6次，實驗組明顯的多對照組11次。

不論何種方式的質性研究，實驗組透釋的「外在覺察」語句次數，可能高於對照

組。再由整體的「外在覺察」語句次數來看，實驗組有60次，對照組僅有30次，

且實驗組為對照組的兩倍。此說明了有多媒體輔助教學的實驗組在實驗教學後，

比對照組在「外在覺察」的面向上，有高度的自我認知；亦即多媒體輔助教學會

影響學習者的「外在覺察」自我認知。 
 

(三)實驗對象之內在覺察結果 

內在覺察是學習者對教師授課的內容充分的理解並知道內容的意義，在學習
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的過程中，內在覺察因身體的感官不斷提供的回饋進而改變、修正原有的外在覺

察所獲得的知識與經驗，並延伸出新的學習動作。內在覺察存在學習歷程的各個

階段，學習者在學習一項新的動作技能時，將會自我覺察所學習的知識，透過覺

察教師所呈現的知識是否能理解。 

表4  

各組於訪談、練習日誌、上課互動中關於內在覺察的語句次數 
組別 

種類  次數 
實驗組 對照組 差異 

訪談 ２５ ９ １６ 
練習日誌 ３３ １７ １６ 
上課互動 ３１ １６ １５ 
總計 ８９ ４２ ４７ 

由表4得知，在「訪談」中獲得有關「內在覺察」的語句次數，實驗組有25

次，對照組僅有9次，實驗組明顯高於對照組16次。由「練習日誌」中獲得「內在

覺察」語句的次數，實驗組有33次，對照組有17次，實驗組明顯高於對照組16次。

由「上課互動」中獲得「內在覺察」語句的次數，實驗組有31次，對照組有16次，

實驗組亦明顯高於對照組15次。不論何種方式的質性研究，實驗組透釋的「內在

覺察」語句次數，均高於對照組。再由整體的「內在覺察」語句次數來看，實驗

組有89次，對照組有42次，實驗組可能高於對照組兩倍。此說明了有多媒體輔助

教學的實驗組，在實驗教學後，比對照組在「內在覺察」的面向上，有高度的自

我認知；亦即多媒體輔助教學會影響學習者的「內在覺察」自我認知。 

(四)實驗對象之自我監控結果 

自我監控是學習者在控管自己學習到的動作技能以及與動作技能有關的經驗

與知識。自我監控是整個影響自我調整學習的核心，同時也扮演著相當重要的角

色。自我監控的執行需要自我覺察，換而言之學習者在控管自己學習的過程時，

透過自我的內在、外在覺察來覺察自身的思考內容和感官提供給自身回饋的變化

來達到自我監控的目的。 

表5  

各組於訪談、練習日誌、上課互動中關於自我監控的語句次數 
組別 

種類   次數 
實驗組 對照組 差異 

訪談 ２２ １０ １１ 
練習日誌 ２７ ２３ ４ 
上課互動 ４９ ２１ ２８ 
總計 ９８ ５４ ４４ 
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由表 5 得知，由「訪談」中獲得「自我監控」的語句次數，實驗組有 22 次，

對照組有 10 次，實驗組明顯高於對照組 11 次。由「練習日誌」中獲得「自我監

控」語句的次數，實驗組有 27 次，對照組有 23 次，實驗組稍高於對照組 4 次；

由「上課互動」中獲得「自我監控」語句的次數，實驗組有 49 次，對照組有 21

次，實驗組明顯高於對照組 28 次。不論何種方式的質性研究，實驗組均高於對

照組。再由整體來看，在質性研究中，所獲得「自我監控」語句次數，實驗組為

98 次，對照組為 54 次，實驗組可能高於對照組 44 次。此說明了有多媒體輔助教

學的實驗組，在實驗教學後比對照組在「自我監控」的面向上，有高度的自我覺

察行為；亦即多媒體輔助教學會影像學習者的「自我監控」行為。 

 

二、討論 

本研究為了解實驗對象正手拉球的動作效能，在實驗教學後，由實驗教學教

師及另一位桌球專業教師一桌球正手拉球動作技能評分表，評估實驗對象的動作

技能狀況。結果發現，不論實驗組或對照組其動作技能評分均較實驗教學前為高，

此顯示兩組的實驗對象經過教學後，獲致進步的現象，對於桌球正手拉球動作的

表現產生了效能。進一步探討實驗組與對照組之間的差異，實驗組的評分高於對

照組，此說明接受多媒體輔助教學的實驗組，由於多媒體所提供的示範影片，提

供適度的訊息，供其觀察自我影片動作的缺點，得以接受實像的資訊，作為改善、

修正的參照依據。因此專業教師的評估會較對照組來得高。 

為剖析本研究「多媒體輔助教學對學習者自我覺察及自我監控之影響」，透過

質性研究由與實驗對象訪談、練習日誌及解析上課互動影片中，擷取有關「外在

覺察」、「內在覺察」、「自我監控」的語句次數來探討實驗組與對照組之間的差異。 

 

(一)外在覺察面向 

表6  

實驗對象於訪談、練習日誌、上課互動中關於外在覺察的語句次數 

 
實驗組 對照組 

M1 M2 G1 G2 

深入訪談 13 10 7 4 

練習日誌 9 11 7 6 

上課互動 10 7 2 4 

小計 32 28 16 14 

總計 60 30 

由表 6 得知，無論在訪談、練習日誌或上課互動中，實驗組的語句次數均較
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對照組為多，且整體的次數亦高達兩倍，此說明多媒體輔助教學會影響學習者的

「外在覺察」認知。將實驗對象的相關資料有關於「外在覺察」部分節錄逐字稿

內容敘述如下： 

M1-01-01：透過多媒體讓擊球動作不標準的我瞭解所謂的不標準，再與

同伴討論正確的姿勢。 

G2-01-03：我需要一台高速攝影機去拍攝教師所說有關於我擊球拍面角

度的問題，不然我不知道教師和同學所以形容我的問題地方。 

M1-01-01  G2-01-03 在這五個參與者的回饋中，都提及對於多媒體的需求或者使用，進

而去不斷觀察、學習教師提供的範型，這與陳五洲（1994）；簡桂彬（2007）；賴

阿福（2010）；藍孝勤（2010）提出一般動作技能的學習藉由觀察、模仿、練習

方式來獲得，模仿是一項重要的過程，若要動作技能正確，唯有透過觀察明確的

範型來不斷的修正動作才能達成的研究論點相符合。 

透過多媒體影像的回饋，可以讓受訪者更加地快速去覺察教師所提供的範型，

並加以去模仿學習而學習者藉由觀察範型和自我修正，讓學習者本身接近「範型」

的動作，這與 Bandura（1989）和 Schunk and Zimmerman（1994）闡釋自我調

整學習學習理念的自我覺察程序吻合。 

 

(二)內在覺察面向 

表7  

實驗對象於訪談、練習日誌、上課互動中關於內在覺察的語句次數 

 
實驗組 對照組 

M1 M2 G1 G2 
深入訪談 14 11 4 5 
練習日誌 19 14 10 7 
上課互動 20 11 7 9 
小計 53 36 21 21 
總計 89 42 

由表 7 得知，不論在訪談、練習日誌或上課互動中，實驗組的語句次數均較

對照組為多；且整體的綜合次數亦高達兩倍。此說明多媒體輔助教學會影響學習

者的「內在覺察」認知。將實驗對象有關「內在覺察」的部分節錄逐字稿內容敘

述如下： 

M1-02-03：今天打出去的球比較不穩亂飛，可能是我發力的瞬間力量不

夠。 

M2-02-01：除了自己以外的人來告知我動作哪裡錯誤，但自身卻沒有認

知的話，有時候就可以透過錄下來的影像來觀察動作，也可以跟教師及
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同學討論。 

G1-02-03：希望有其他回饋能夠了解別人眼中看到的和自己看別人動作

的差異，進而修正動作。 

G2-02-04：拉球擊球拍面軌跡是有下而上，所以球擊出以後會是以拋物

線方式越過球網。 

M1-02-03  G2-02-04 在這些受訪者的回饋內容中，發現受訪者因理解了教

師所提供範型的意義並在練習的過程中，不斷的透過身體感官的回饋改變原有的

經驗而產生新的想法行動，如同Mace ,Belfior and Shea（1989）；陳偉瑀（2011）；

陳仲殊、陳五洲（2015）所提到在動作學習的過程中，覺察與行動是互相影響的，

覺察會影響行動而行動所產生之回饋也會改變原有的覺察。 

M2-02-01 G1-02-03 在這些受訪者回饋內容中，受訪者表示多媒體在幫助學

習者進行內在覺察的重要性；學習者在學習一項新的動作技能時都是藉由外在回

饋在腦中形成影像進而和教師所提供的範型比較，而後修正自身的動作使之與範

型相符。這與藍孝勤（2010）提出多媒體提供學生動作技能的認知並改善傳統教

學教師示範領作時，學生僅能從單一方向觀察而難以即時掌握動作正確性的缺失

的論點相符。 
 

(三)自我監控面向 

表8  

實驗對象於訪談、練習日誌、上課互動中關於自我監控的語句次數 

 
實驗組 對照組 

M1 M2 G1 G2 
深入訪談 12 10 6 4 
練習日誌 13 14 11 12 
上課互動 30 19 10 11 
小計 55 43 27 27 
總計 98 54 

由表 8 得知，不論在訪談、練習日誌或上課互動中，實驗組的語句次數均較

對照組為高；且整體的綜合次數亦超過 44 次。此說明多媒體輔助教學會影想學

習者的「自我監控」認知。將實驗對象有關「自我監控」的部分節錄逐字稿內容

敘述如下： 

M1-04-02：覺得下次上課我所需要修改的部分不是教師所說的標準動作，

而感覺是從標準動作中延伸出的重點分為是拍子擊球瞬間的拍面角度和

拍子擊球瞬間球與拍子接觸的位置。 

G1-04-03：覺得今天我揮拍動作有依照教師的指示去揮擊，並提高我擊

球穩定度。 
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M1-04-02 G1-04-03 這四位受訪者的回饋內容當中，研究者發現學習者都會在練

習的過程當中監控自己的動作行為，其意義都是在監控自己的活動是否有和教師

所提供的範型有所相符，進而提供接續的動作修正動作的指標，這與 Bandura

（1989）和 Boekaerts (1999)指出自我監控讓學習者有辨別目標行為和相關事件的

比較依據，藉以讓學習者產生對某方面行為的特別注意的自我調整學習之自我監

控研究論點相同。 

 

肆、結論與建議 

一、結論 

本研究透過桌球拉球動作技能評定結果與質性資料收集，進行研究結果討論

與分析，研究結論呈述如下： 

(一)經由實驗教學過程後，實驗對象皆有進步；而經由多媒體輔助教學的實驗組

有優於對照組的趨勢。 

(二)就「外在覺察」面向而言，實驗組出現的語句次數高於對照組。 

(三)就「內在覺察」面向而言，實驗組出現的語句次數高於對照組。 

(四)就「自我監控」面向而言，實驗組出現的語句次數高於對照組。 

 

二、建議 

  因受限於時間、人力、財力與參與者範圍有限等等因素的限制，本研究的取

樣是以研究者之所在大學的學生為研究對象，建議未來研究可以擴大樣本，取樣

可以更多元、多樣化。受限於修業年限，無法作相當長時間的資料收集與更深入

的訪談，更希望後續研究可以彌補此一不足。 
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