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從心流經驗觀點探討國中生如何學習
陳昺菎

國立政治大學教育學系教育心理育與輔導組攻讀博士

一、前言

學生升學壓力居高不下，學習低落的

學生短時間又無法有效提昇其學習成效，

加上生涯規劃舉棋不定，生活頓時失去

重心，茫然、無感是必然的結果。

本來，學習是學生當下最重要之課

題，但是，隨著學習上之挫敗，起而代

之，是無所事事，或是可能成為行為偏差

的一群，或是可能中輟，或是意志消沉。

久而久之，對於學校任何事務就意興闌

珊，白白枉費黃金時代的好時光，這是任

何人都不樂意見到的場景。正如學生害怕

考試一樣，許多研究發現，考試或測驗是

學生壓力的來源之一（吳明隆、陳昭彬，

1995）。同理，當個體在面對不同的學

習領域或環境改變時，會產生緊張、焦

慮、挫折、壓迫、急迫或苦惱的現象（郭

進財、高俊雄，2008）。

因此，引起動機、誘導學生有效學

習，便是營造其快樂的生活之一。幸福

的人生，自古以來是人類所不斷追求的

目標，而心流經驗（flow experience）以

內在動機為本，描述了透過心流經驗的

正向感覺，提升個體生活品質與自我成

長的途徑。

心流(flow)的概念是由Csikszentmihalyi 

於 1975 年所提出，他認為當人們在從

事技能層次與個體感興趣的活動時，會

完全投入其中，而無視於周遭事物的存

在，此種經驗會給當事者帶來莫大的喜

悅，使人樂意付出龐大的心血去從事；

他將結合了個體自身技能與外在挑戰的

心理情境稱之為「心流」（Nakamura & 

Csikszentmihalyi, 2009）。

當學習者在工作中越經常體驗到心

流經驗，他們越容易對工作產生幸福與滿

足的感受，而這種感覺越頻繁，更會激勵

學習者迎向新的挑戰，因此有利於個體成

長（Csikszentmihalyi ,1996）。此驗證了

許多研究發現，心流經驗與壓力等負向情

緒呈現負相關（劉凱平，2008；Walker, 

Hull, & Roggenguck, 1998），顯示投入忘

我、專注或掌控的心流經驗中，學生較

能暫時拋開壓力的束縛，樂在其中。

基於上述，本文首先探討心流經驗的

發展背景及意涵，其次說明培養國中生心

流經驗之歷程，最後應用心流經驗的觀點

探討九年一貫課程教學成效之可行策略，

以供教師之參考。

二、心流的內涵與理論

Csikszentmihalyi（1975） 根 據 他 對

數百位運動員、藝術家、音樂家、棋藝

高手和外科醫生的訪談調查，提出心流

理論（the theory of flow）來解釋幸福感

經驗的本質和形成原因，其心流經驗相

關因素歸納成九個（杜明城譯，1998；
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 項 目  涵義   
01 清楚的目標(Clear Goals) 在心流體驗下，人們知道什麼需要完成。 

02 立即的回饋（Immediate Feedback） 在心流體驗下，人們會知道自己正在做的

事進行的如何。 

03 技能與挑戰平衡（Balance Between Skills and 

Challenges） 

當個人有清楚的活動目標，而且有足夠的

技能，使得個人與目標之間的距離在自我

的可見範圍，此時心中就會形成「挑戰」

的意識，並且使個人的行動與活動本身形

成一種立即的回饋。活動的挑戰召喚技

能，同時也形成個人意識的回應，如此反

反覆覆而進入心流狀態。 

04 行動與意識合一（merging of action and 

awareness） 

行為與知覺的結合，深入且毫無費力的投

入，幾乎是以一種順其自然的狀態下，參

與整體活動。 

05 全神貫注（intense and focused concentration） 精神能量與注意力的集中，且忘了其他會

使意識分心的不相關訊息。 

06 自我意識的喪失（a loss of reflective 

self-consciousness） 

暫時性的忘我，並非只失去意識，而是個

體將自我的所有能量都集中在活動上，達

成個人環境合為一體的感覺。 

07 時間失去真實感（a distortion of temporal 

experience） 

個體的時間感覺會與平時相異，有時時間

感會縮短，有時會延伸。 

08 操控感（a sense of personal control） 個體非主動想去控制，但是卻有一種控制

感覺自動地產生。 

09 自我酬賞經驗(autotelic experience) 發自內心的參與活動，後會感覺活動本身

足以構成一種滿足的酬賞。 

 

項目 涵義

資料來源：Csikszentmihalyi(1996).Creativity.pp136-137.

表 1 心流經驗相關因素

綜合上述，心流不是一種行為，而

是一種心理的狀態。心流不是隨意就可

以發生，抑或是恣意就可以體驗的，要

進入心流的境界，學生需要絞盡腦汁或

是挖空心思，要有某些首要必備的條件，

例如清楚的目標、立即的回饋等等，才

能夠越過心流的門檻標準。其次，要如

何實踐心流理論中的「技能」與「挑戰」，

其實是教師一直以來面對的困境。如果

兩項達到平衡，且技能高於學習的難度，

就相當於進入心流狀態，否則就歸類在

無聊、焦慮、無感等象限中。因此，在

建構操作性定義時，不能讓技能與挑戰

彼此模糊不清，必須清楚、明確、具體

考量到他們的建構效度，方能立竿見影。

最後，Novak et al.（1998）回顧 1977 至

1996 年間有關心流的論文，要將心流定

義加以標準化幾乎不可能，故本文僅討

論心流的體驗。

依據 Csikszentmihalyi（1990）所提

Csikszentmihalyi,1996: 136-137），如表 1

所示。
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出的創造力觀點，描述心流經驗（flow 

experience）係內在動機的顛峰狀態。因

此，學生的主要工作就是學習，一個學

生假如對某個學習領域具有內在動機，

那麼，該位學生會在學習過程當中，覺

得該領域有樂趣並具有挑戰性。所以，

這位學生會很投入甚至廢寢忘食、忘記

時間的流逝，可以工作很久，不願中斷，

進而獲得滿足感和成就感，不需要獎品、

比賽或考試也會主動學習。反過來說，

假如一個學生沒有比賽和競爭就覺得上

課很無聊，沒有獎品就覺得上課很無趣，

沒有強迫和考試壓力就懶得學習，如此

代表這樣學生只仰賴外在動機而學習，

而不能持久。

由於，心流經驗（flow experience）

係以內在動機為基礎，進而透過心流經

驗的正向感覺，提升個體生活品質與自我

成長的途徑。再者，根據吳挺鋒（2010）

對國中生之調查，最喜歡之科目為資訊教

育。因此，個體對學習或活動本身感到興

趣，因為喜歡該項工作而工作，為了學

習而學習，必能提升其內在動機，而不

是為了獎品、讚賞、金錢、名聲、害怕

懲罰等外在因素而工作或學習（詹志禹，

2005）。

將 Csikszentmihalyi 所提出心流相關

因素將其區分成三個群組（Chen, Wigand 

& Nilan,1999）：一，事前階段（anteccdents 

stage），包含清楚的目標、立即的回饋、

三、從學習過程培養學生心流經驗

面臨挑戰和適度的技能等因素；二，經

驗階段（experience stage），包含操控感、

行動與意識合一、全神貫注等因素；三，

效果階段（effects stage），包含自我意識

的喪失、時間失去真實感、自我酬賞經

驗等因素。然而，本人將心流相關因素

也是劃分三個群組，清楚的目標、立即

的回饋、挑戰技能平衡、操控感為事前

階段，全神貫注、行動與意識合一、自

我意識的喪失為經驗階段，自我酬賞經

驗、時間失去真實感為效果階段。惟群

組因素與上述比較有局部調整，呼應心

流因素是動態效果而不是靜態（Novak & 

Hoffman,1999）。

另外，Csi kszentmihalyi (1990) 原始

提出的心流因素認為清楚的目標、立即

的回饋與挑戰技巧平衡，是心流經驗的

必要條件，而心流因素中的渾然忘我、

全神貫注與意識與行動合一是心流經驗

階段的知覺特性，能增進心流狀態的強

度，而心流歷程結束後所產生的樂趣、

期盼再次體驗、時間失去真實感等意識，

是心流經驗所獲得的效果，能成為個體

再次體驗的動機。

綜合上述，本研究將心流相關因素分

成三個群組：1.清楚的目標、立即的回饋、

挑戰技能平衡（含操控感）為事前階段；

2. 全神貫注、行動與意識合一、自我意

識的喪失為經驗階段；3. 自我酬賞經驗、

時間失去真實感為效果階段，如圖 1 所

示。
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圖 1 心流經驗相關因素及其歸納群組

資料來源：研究者自行整理
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 因此，以內在動機為主，提出資訊教

育—上網學習及數學解題，以培養學生

心流經驗之過程，現敘述於后：

O’Reilly（2005） 指 出 Web2.0 網 路

平台更新版改變了過去 World Wide Web

只有單向的資訊傳遞方式，現在在網路

世界中，任何人都能自由進出部落格或

網誌、維基百科（wikipedia）、Google 

AdSense、 即 時 通 訊 軟 體、Twitter、
Plurk、facebook 等，甚至使用文字、符

號、影像（音）留下足跡，與過去的使用

型態有了極大的轉變。隨著 Web2.0 更新

( 一 ) 資訊教育—上網

版更添加了與其他網路使用者的互動性、

合作性、分享性與連結性之功能（Shin & 

Kim, 2008）。

1. 事前階段

Novak 與 Hoffman（1997）指出網路

使用者在使用網路互動時可促進無縫式

的立即性回饋，如虛擬世界遠距臨場感。

所以，當使用者在網路上得以與網友互

動、合作、分享、連結時，將可以無時無

刻地得到其他網友們的立即性回饋，就如

同隨時隨地都有朋友陪在自己身旁的陪

伴感，如此亦可提升使用者想沉浸於網路

空間之中的動機。網路平台的運作程度如

學生熟悉網路所有認知之目標與回饋的

感
行動與

意識合
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距離，在認知的意涵上包含熟悉網路所有

認知之挑戰與善用網路內涵技巧的距離。

彼此距離越小，學生越能接受。

因此，「網路平台運作」呈現學生

在網路使用過程的一種事前階段因素，

具有清楚目標、立即回饋、挑戰技能平

衡及掌握脈絡：

(1) 清楚目標與立即回饋︰網路平台

更新版可以獲得立即性回饋，並且可以將

網友間的智慧連結起來之外，它也提供

了人與人之間的加強連結（connection），

例如使得師生、或者同儕間課餘後仍然

可利用線上的虛擬情境進行討論，使得

人際間的連結可以在虛擬情境延續著，

這是網路平台更新版 Web2.0 所帶來的方

便（Reeves, 2009），它的科技軟體比傳

統的網路科技更能引發其使用動機。

(2) 挑戰技能平衡及掌握脈絡︰在電

腦與網路虛擬情境中，挑戰不應該被侷

限在單純的技術層次，使用電腦的挑戰

來源應該包含在運作的過程中所碰到的

所有認知。誠如使用 Word 軟體撰寫文章

的過程中所滋生的挑戰認知，及瀏覽網

頁、使用EXCEL皆是純技術層次。然而，

在上網過程中，學生所面對的挑戰也不

應該僅拘泥於「上網」的技術層次，而

應該涵蓋到網路的內涵，如網路的互動、

合作、分享、連結或是網路虛擬情境呈現

的內容所衍生出來的挑戰認知（楊純青、

陳祥，2006）。此外，如學生不熟悉電腦，

光使用滑鼠就會感到能力不足；抑或很少

上網，使用瀏覽器也會帶來極高的挑戰感

受，那麼，將無法掌握網路情境或所衍

生出來的認知，會失去上網的運作模式。

2. 經驗階段

學生經由互動性 (interactivity) 與新

穎 (novelty) 之網站，能迂迴地找到自身

的生活意義，網站因為學生而成為作品，

學生創造了網站之驚奇、新穎資訊與知

識的同時（Huang,2003），也意味著個體

找到了自己，這就是自我投入，投入的

實質意義就是將環境變成自己的一部分。

情緒源自人的內在意識狀態，厭煩、

擔憂、焦慮、無趣等負面情緒，會在內心

產生「精神能量疲乏」（psychicentropy），

導致人們無法集中精神處理外在的事

物，也無法恢復內在主觀情緒的常態

（Csikszentmihalyi,1990）。精神能量疲

乏是心流經驗的負向能量，學生的意識活

動進入心流與否跟精神能量疲乏的干擾

因素有很大關聯。意識的內容是學生的

身心狀態與對外界的覺察，上網休閒的

意識是精神能量彙整的過程，此一歷程

將會隨著目標的距離而牽動情緒的變化，

因此上網休閒的本身即給學生於虛擬情

境共創經驗的世界。就像上網的搜尋引

擎一樣，提供學生的意識位置，邁向虛

擬情境世界的旅程。

所以，學生在上網過程中「自我意

識投入」，如同在上網情境中體現全神

貫注、投入（意識與行動合一）、渾然

忘我（自我意識喪失）的感覺：

(1) 全神貫注︰心流經驗最明顯的特

質就會在此時呈現﹔當學生全神貫注於
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上網時，對於網路內涵皆不假思索，幾

乎完全自動自發，學生的知覺甚至泯沒

於虛擬的情境中，人與活動完全融入。

學生必先凝聚意識的焦點，才能進入網

路的互動、合作、分享、連結或是網路

虛擬情境呈現的內容所衍生出來的認知。

當學生嘗試進入此過程時，精神的「能量

疲乏」會暫時消失，平時自由進出腦海

的惱人念頭，也會暫時休息，因為如此，

心流才能提昇經驗的品質，精神能量才

能貫注集中地確立意識的秩序、流轉自

如（蘇慧堅、鍾燕宜，2004）。

(2) 意識與上網合一（投入作用）︰

當學生需要運用網路內涵技能來面對挑

戰時，專注力將會完全集中在當時自

我所從事的活動裡。擬出的對策、方

案，執行技巧的選項，皆是一種自發性

（spontaneous）的反應，幾乎可說是不需

額外思索的自動化（automatic）歷程，學

生此刻會暫停留意自我的意識，形成意

識與行動完全合一。這種心理行為的機

制，近乎於個人本能的直覺（彭兆琦，

2012）。

(3) 渾然忘我 ( 自我意識喪失 ) ：

Csikszentmihalyi（1990）指出，當個體完

全投入一項活動時，就沒有餘力再去考慮

過去或未來，或者是當前的任何不相干

的刺激，在這階段中，與週遭世界有區

隔感的自我消失，往往隨之產生一種與

環境結合的感覺。網路的情境，給了學

生的位置，同時也給出了虛擬世界，此

一世界是網站召喚學生進入情境的環境

裡（Huang,2003），透過網站情境的投射，

轉換了知覺性的自我，因此學生在心流經

驗中，正面臨最佳的表現時，須不斷改

善在網站情境中創新或想像能力的挑戰。

在這期間，學生是無法時時刻刻回頭反

思自我的意義—如果自我認知能隨時可

還原，那麼心流經驗就不可能刻骨銘心。

3. 效果階段

Samberg與 Kimmel（2004）曾說「吸

引力的網站瀏覽就是用身體去瀏覽」。

而 Chen, Wi gand & Nilan（1999）認為當

一項活動能夠讓人產生高度享受的經驗，

即使沒有外在動機或物質的酬賞，個體

都會很樂意地重複此項活動。心流狀態

在上網的引動下，個人的心智意識沉浸

在一種享受與探索的經驗中，同時會自

我引發行為動機，因為上網是愉悅感和

刺激不間斷的反覆。

因此，學生脫離虛擬情境後所感受

的歡愉酬賞「吸引力的網站瀏覽」，具

有共鳴、樂在其中（自我酬賞經驗）、

與時間失去真實感等因素：

(1) 產 生 共 鳴：Novak 與 Hoffman

（1997）指出在網路瀏覽航程中，這種經

驗靠著人機互動，本質上是很享受的，過

程充滿愉悅與樂趣，而且久久不能忘懷。

當學生有了美感體驗這種特質，便會形

成一股高度體認的感受，造成某種驚奇、

樂趣、快樂，甚至是與網站瀏覽、互動產

生即時共鳴的吸引力。這樣的歷程，以極

其特別、深入的屬性，在個體心靈上喚起

一種情感上美不勝收的經驗及某種感嘆
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的氛圍。誠如 Herring et al.（2004）認為

網誌（blog）使用者以發表文章、電子郵

件，以及回覆留言版的訪客留言等方式，

與網友交流、互動，一直回想其中的細節，

進而對其所關注議題產生共鳴。

(2) 樂在其中（自我酬賞經驗）：

Csikszentmihalyi（1990）認為即使個體最

初懷有其他的活動目的，但是在經歷活動

的同時，心流經驗本身就構成足夠的報

酬。此外，Zarem 認為上網已不只是接觸

到網頁而已，而是上網者接觸它、瀏覽

它的感覺，歷程中有了情感、樂在其中

等自身觀點去體驗網路情境進而產生各

種情緒（引自周家瑜，2003）。值得一

題的是活動本身使個體讓疏離變成涉入，

樂趣取代煩躁，無感也變成控制自如，精

神能量轉向投入於意識與行動的和諧感，

不再揮霍在活動外在的目標上。因此，

Csikszentmihalyi（1990）在闡述快樂的概

念時，提到「經驗若能產生自動自發的報

酬，當下的生命當然有意義，不需要再

受制於將來可能出現的報償」。個體經

歷心流時，不感覺需要外在目的或酬賞，

也不是追求高峰或烏托邦，而唯一的目的

是要繼續保持此一愉悅的經驗感覺，因

此在行為結束之後，個人會有內在酬賞

產生，並覺得自尊心得到提昇， 自信也

因此而加強（Massimini &Carli,1988）。

(3) 時間失去真實感：楊純青、陳

祥（2006）認為當個體經歷心流時，時

間似乎過得特別快，或是特別慢，幾秒

鐘的時間卻感覺像永恆般長久，或是幾

( 二 ) 數學解題

本人認為在數學解題歷程中，突想

到妙解有如藝術家完成一件漂亮的作品

一樣，令人快樂無窮。然而，一個數學

問題包括已知、解答、範圍，一開始我

們必須分析問題，找出解題的方向並執

行。所謂「解題歷程」係指當學生面對

問題情境時，為獲得此一問題的解答所

從事的一系列運思活動，包括瞭解問題、

問題轉譯與問題解決三大部份。當面對

解題時，會全神貫注的投入問題的情境

中，沉靜思考，完全不會受外界的干擾，

這便是自我投入的現象。最後，能享受

成功解題後的喜悅與快感。

因此，提出數學解題歷程為例，作

為培養國中生之心流經驗，分述於后：

1. 事前階段

胡炳生（1999）指出解題的歷程，

小時的時間有如轉瞬間般迅速。誠如

Csikszentmihalyi（1990）指出明明過了好

幾個鐘頭，但當事人可能因為心理的愉

悅，完全忘了時間流逝，只感覺時間過得

飛快，與真實的時間感完全抽離。因此，

上網的心流經驗發生時，時間的真實感

與傳統上時鐘紀錄的時間彼此沒有關聯，

真正的時間感便由身體意識的心理時間

來充當，而與活動的節奏產生某種程度

的關聯。當上網情境進入激烈的狀態時，

心理時間感比生理時間快，有時幾分鐘的

感覺其實是已過一段時間之久。相反地，

當網站內容節奏較為遲緩時，則心理時間感

比生理時間慢。
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有大腦內部運思活動和外部書面解答過

程之分，而解題時的思考過程大致按照

觀察、溝通、聯想和轉化等步驟進行。

此外，解一個數學題，好像是在腦裡建

構一項思維工程，對一個陌生的數學題

更是如此，不論數學題大小、難度以及

複雜度如何，建構這樣一項思維工程，

都不是獨立事件，有許多因素都影響著

它的破題或失焦。所以，大腦思維就如

學生解題過程之目標與立即反應的距離，

也就是說係指數學題難度與解題能力的

距離。當距離越小，則越容易接受。

因此，「大腦思維」呈現學生在解

題過程的一種事前階段因素，具有心流

經驗的解題執行目標、立即回饋、挑戰

技能平衡及掌握脈絡範疇：

(1) 清楚目標與立即回饋︰黃幸美

（2003）提出在數學領域的問題中，因

問題定義明確，可依循程序步驟完成解

題，故能立即指出問題解決的歷程步驟。

誠如數學界的莫札特陶哲軒說：｢ 我比較

喜歡明確一些定理規則然後去做事的情

形。｣（李學數，2011a）。學生解題執行

的目的決定著問題內容的選擇，有了更

明確的目的，才能根據這些目的定向選

擇，解題行為才能真正成為一種有目的、

有意義的自覺行為。

(2) 挑戰技能平衡及掌握脈絡︰學生

利用基模知識，融會貫通題目中各條件

間的關係。對問題的概念是整體的了解、

連貫的，而非片段的，在此過程中解題者

必須具有分辨問題類型的能力（楊瑞智，

1994），重新組構成為學生自我的意義，

倘若能力不足，將無法掌握脈絡而失去

解題執行的內在秩序。此外，學生能掌

控數學解題的感覺，而這種感覺能夠讓

個體免於畏懼挑戰失敗，並創造出極大

的力量來完成數難挑戰。

2. 經驗階段

數學界的莫札特陶哲軒說學生在學

習數學時，總是很專心、很努力的，當面

對解題時，會全神貫注的投入問題的情

境中，沉靜的思考，完全不會受外界的

干擾，這便是自我投入的現象（李學數，

2011a）。藉由學生的參與、投入感對數

學的態度等，都可能有所轉變其感受，

進而影響其學習經驗上的轉變。

所以，學生在解題執行過程中「自我

意識投入」，如同在解題經驗中體現全神

貫注、投入（意識與行動合一）、忘我（自

我意識喪失）的感覺：

(1) 全神貫注︰當學生全神貫注於解

題時，對於題意的辨識皆敏捷、熟練，幾

乎完全自動化，學生的知覺甚至泯沒於

題型的情節中，形成人與解題執行完全

合而為一。首先學生必先凝聚意識的焦

點，才能進入解題之臆測，大腦內部運

思嘗試進入此過程時，「精神能量疲乏」

會暫時消失，其過程就像清除體內雜物一

樣，把注意力從完全外在回到自己身上，

重新體驗身心合一、相應的感覺。

(2) 意識與解題合而為一（投入）︰

Conklin 強調，只有「心中的數學」才有

真正的美，它不是有形的美（引自方永
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泉，2006）。解題執行中，學生進入審美

的心理距離，唯有身入其境於問題之中，

才能深入理解與觀察，充分發現題意外

在與內在意義空間。

(3) 渾然忘我 ( 自覺的喪失 ) ：誠

如陶哲軒之父陶象國說：「他主要是喜歡

做數學，而不是為了獲獎去做數學，甚

至做數學時，不知自我身處何地。」（李

學數，2011b）。學生在心流中，正面臨

最佳的經驗時，須不斷改善解題計畫以

想像能力的挑戰，此刻，學生自我認知

已被占據而無法回頭去反省當下自我的

意義—若可隨時回神，那麼這場經驗就

不可能海蝕人心。

3. 效果階段

宋思飛（2013）指出鍛鍊你的分析

解題力，挑戰你追根究底的探索精神，

就能在解題的過程中，享受真正的快樂。

心流狀態在解題的牽動下，學生的心智意

識彷彿投入在一種享受與探索的經驗中，

同時會引發自我動機，因為解題執行是

幸福感和刺激之間反覆的行為。

因此，學生稍離解題狀態後所感受

的愉悅酬賞「解題快感」，具有共鳴、

樂在其中（自我酬賞經驗）、與時間失

去真實感等因素：

(1) 產生共鳴：高翠霜譯（2013）指

出 ｢Paul Lockhart 希望呈現給孩子們數學

的趣味、和充滿想像力的一面，因為數學

是一門藝術，重要的是解題過程，是遊

戲，是玩，是去做，藉由過程產生共鳴。

｣，透過它的存在而顯現，也可能滿足學

四、學校教育落實心流經驗

學校教育的主要功能是讓學生樂在

其中，著迷其中，體驗生命存在的價值

與意義，心流經驗便在心中生根，幸福

感油然而生。    

值得一提的是，心流經驗（experience 

of flow）是內在動機的顛峰狀態。然而，

心流不是隨意就可以發生，抑或是恣意就

可以體驗的，要進入心流的境界，學生

需要絞盡腦汁或是挖空心思，要有某些

首要必備的條件，例如清楚的目標、立即

的回饋等等，才能夠越過心流的門檻標準。

生想與之產生共鳴的願望。

(2) 樂在其中（自我酬賞經驗）：徐

任宏（2013）指出 ｢讓學生覺得數學是有 

趣的，讓他們保持一顆好奇的心，把數學

解題看成像偵探破案一樣有趣，非解開謎

底不可，相信一定會讓他們對數學感到

興致盎然，樂在其中。｣ 練就高強的解題

力，便能找到數學學習的樂趣。其實，興

趣是最好的老師，有興趣才能產生愛好，

愛好它就要去實踐它，達到樂在其中，

有興趣才會形成學習的主動性和積極性。

(3)時間失去真實感：Jackson（1996）

提出在體驗心流學習中，遵循的是個體

自我的節奏或紀錄事件次序方式，而不

受實際時間的影響。此外，數學界的莫

札特陶哲軒沈醉於數學解題時，對於時間

的速度感產生高度失真，實際上幾個小

時過去了，感覺上卻只像幾分鐘而已（李

學數，2011a）。
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學生要如何在學習中進入心流狀態？

Csikszentmihalyi（1990）認為有兩項進入

心流狀態的重要因素，一項是學生主觀

感知的自我技能，另一項便是學生主觀

感知的挑戰能力。教學期間為師者應避

免讓學生出現無聊、焦慮、無感的模式，

亦即個體學習領域技能與涉入教學活動

各項挑戰達平衡時，學生心流狀態便會

油然而生（Massimini ＆ Carli ,1988）。

因此，依據九年一貫課程之學習領

域配合教學過程讓學生體驗心流狀態之

歷程，分述於后：

( 一 ) 擁有閱讀能力，全神貫注於閱讀

之中：閱讀活動的立即回饋，是

指學生透過與文本不斷地經過視

覺—感知—語法—語意的連貫循環

歷程，每個循環使學生馬上從閱讀

的情境脈絡中建立起對意義的預期

（Goodman，1967），而這預期將

會影響學生對文本的理解反應。當

學生全神貫注於文本時，一切對於

字詞的辨識皆不假思索，幾乎完全

自動自發，學生的知覺甚至泯沒於

文本的情節中，人與活動完全合

一。然而，蘇慧堅、鍾燕宜（2004）

指出閱讀頻率愈高的學生，也能感

受閱讀過程中所帶來的心流喜悅，

對所喜愛文本的一份執著與沉迷，

更能培育閱讀的樂趣。

( 二 ) 擅於翻譯工作，專注於文本脈絡之

中：在英文翻譯方面如明確設定翻

譯的目標視野，以強化自身的技

巧，讓自己專注意識，促使清楚

掌握文本脈絡，就能獲致愉快、滿

足、成就等等正面回饋，並從中享

受翻譯的樂趣（張方馨，2008）。

然而，英文單字背誦不僅影響翻譯

能力，如學習得宜亦能帶來心流經

驗，誠如劉向軒（2013）之研究總

結電腦遊戲組及遊戲式學習組的心

流經驗皆高於電腦輔助學習組，學

生心流狀態也有顯著的差異。

( 三 ) 建構解題創意，悠然神馳於解題之

中：提倡解題創意或點子之技能，

以引導學生全神貫注努力主動去發

掘、構思、體驗、執行與感受，最

後在悠然神馳之中浮現創意解題。

其實，學生如懂得自我催化，每一

個解題步驟決定下一個步驟，同

理，每創造一個點子便會創造下一

個點子，愈有較高的心流體驗。

( 四 ) 培養內控能力，休閒涉入於服務之

中：鼓勵學生多擔任「休閒涉入」

之服務志工，培養學生內控能力，

進而挑戰「操之在我」之正向思

維。愈傾向內控信念者及對志願服

務的休閒涉入愈高者，愈能有較高

的心流體驗（陳玟榆，2008）。

( 五 ) 動手勤作科學，大胆假設於創造之

中：「動手做物理實驗」不僅提供

學生完全的操作機會，且在情境

的規劃、挑戰性問題的鑲嵌，以

及老師如何在學生「玩」科學的歷

程中，去支持及激勵學生參與活
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動，都要有詳細的說明與配套措施

去教導學生投入其中（侯雅齡，

2008）。此外，園藝栽培之體驗過

程，專注於栽培繁殖演化技術，創

造活動之效益。學生動手作科學活

動有助於學生提昇其心流經驗（侯

雅齡，2009）。賴筱嵐（2007）研

究總結指出心流體驗狀態感受的強

弱對園藝活動效益有明顯的影響，

及園藝活動類型不會影響心流體驗

狀態感受及活動效益。

( 六 ) 提升技藝水準，無分軒輊於對戰之

中：侯雅齡（2009）指出棒球課程

中，讓學生反覆投球，期待投出好

球又不希望被打擊者打出安打，往

往球一丟出便能自覺良窳，而接下

來結果立即能看到明確的回饋訊

息。其次，邱連煌（2005）以雙人

打網球的活動為例，指出若相互挑

戰的兩人，技藝水準無分軒輊，所

謂棋逢敵手，勢將打得難分難解，

樂而忘憂。此外，學生在體操訓練

歷程中體驗到心流經驗的因素，分

別是專注、自信心、動機、心理及

生理的準備等（葉家華，2007），

而這些影響心流經驗的因素主要是

個人主觀的感知受到學生本身狀況

影響，反應在學生對活動中主觀的

挑戰感和對環境的控制感，進而影

響心流的產生。

( 七 ) 體驗肢體律動，投入享受於忘我之

中：黃惠渝（2008）指出教導學生

體驗肢體律動並提升自我效能，

順便將歷程採軼事法進行錄影，

反覆觀看，使學生投入在「創意」

之中。藉由 KTV 漸漸移至網路之

平台，運用「休閒涉入」，使學生

勇於表現歌唱技巧，沉浸其中。此

外，學生於美術創作時的心流經驗

（專注、忘我、享受）描述，大致

與心流理論面向一致（蔡正信，

2008）。

( 八 ) 積極參與社會，歸屬感受於人際之

中：。邱連煌（2005）指出，任何

學習活動，其目標與挑戰是密切

關聯，目標是學習的成效，是終

點；挑戰則是達到此目標的手段，

是過程。譬如家政課程製作書架，

做成書架是目標，欲達此目標，他

必須繪藍圖、量尺寸、鉋木板。動

手做的產品皆是能動、能玩的科學

玩具，幼兒在操作中即可感受到即

時的回饋。讓每一位學生開展、發

掘並分享屬於個人的意義，尊重他

人的體驗，並同時積極學習者參

與社會、擔負起自己的責任。學

生人格持質與心流體驗是有顯著

的相關性，較積極努力之人格傾

向者，有較佳的心流體驗（陳玟

榆，2008）。學生對組織的歸屬

感受愈高其心流經驗愈高（Quinn, 

2005）。

( 九 ) 發揮即興創作，悠然自在於舞步之

中：實施舞蹈班學生即興創作課

程，誘導學生投入舞蹈，自創舞
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步，忽略時間，將自身的能力發揮

到極致。適時覺察學生學習的困難

和心理層面的變化，調整教學策略

並給予心理情緒上的支持，有助於

學生體驗心流的正向經驗。心流

狀態的學習者會將其視為繼續努

力創作與改進的動力（苗桂蓉，

2009）。

( 十 ) 控制專注能力，沉浸互動於虛擬之

中：Herring et al.（2004）指出引

導學生精熟部落格（blog）經營的

發展，而能全心投入其中，達到較

佳的人機互動經驗。參與網路娛樂

活動會產生心流經驗，這個經驗與

使用者感受的遊戲娛樂效果以及使

用意願有密切關連（Chou and Ting, 
2003; Hsu and Lu, 2004）。至於與

電腦互動如何衡量心流經驗，誠如

Webster et al.（1993）研究指出可

以從四個概念來衡量：1. 使用者

認知與電腦互動的控制程度；2.使

用者認知注意力（Concentration）

集中的程度；3. 在與電腦互動的

過程中，使用者好奇心被激起的程

度；4. 使用者發現這樣的互動有

趣的程度。值得一提的是 Web 環

境變化得非常快，明確界定網路

環境中之挑戰是甚麼，方能瞭解

使用者的心流經驗。誠如 Chen et. 

al.（2000）與 Chen（2006）研究

發現心流、挑戰與技能等並不是一

個靜態、不變的經驗，而是為動態、

鎖定在特定時空的經驗。

由上可知，實施九年一貫課程讓學

生感到興趣，喜歡該項工作而工作，為

了學習而學習，必能提升其內在動機，

並給予清楚的目標、立即的回饋、挑戰

技能平衡，以及掌握脈絡等事前階段，

進入心流狀態後，學生會先有全神貫注、

投入、忘我等經驗階段，最後，會有自我

酬賞經驗及時間失去真實感等效果階段，

如圖 2 所示。
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   圖 2 九年一貫課程落實快樂學習
資料來源：研究者自行整理

五、結語

活動中的心流經驗是一種很奇妙的

心靈體驗。當學生經歷心流經驗時，會覺

得自己很強壯而不感到害怕，並將注意力

集中、行動與意識合一、毫不費力的完成

動作（張永進，2003），而其經驗的產生

所帶來的快樂心情，有助於提昇工作參與

時的內在動機，與在工作中的自我成長

與滿足，更有帶動工作技能提昇的效果。

若將心流經驗好好應用，心流體驗

將會對學生有所助益，也會對於身為學

校一份子的個體有所幫助，因為體驗心

流的過程會推動學校向前演化，也能夠

改善學生的生命品質，透過累積個體一

生中短暫的心流經驗，學生可以使他們

的生命過得更好。

教學過程中，教師的角色具舉足輕

重之地位，需要彈性多變，因時制宜。

時而為發號司令，時而提供支援、提示，

時而需要激勵，甚至排解問題，時而引

導學生突破瓶頸，時而看準時機提出解

說，再加入新的問題，引導學生接受挑

戰再闖關。此外，教師應避免無聊、焦

慮、無感等現象，而是訂定清楚的學習

目標與回饋訊息，以引起學生內在動機，

藉由有趣的活動，投入其中，接受挑戰，

進入心流狀態，以產生幸福感。
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