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諮商學習者在「自我覺察J 課程之
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國立台中師範學院

摘要

本研究的目的在於：透過諮商學習者的主觀學習經驗，暸解諮商學

習者的學習歷程與追蹤效果 。 本研究招募某師範院校選修 「自我覺察J

課程之自願受訪者為研究樣本 ， 每位受訪者均接受三次研究訪談（課程

開始之初、課程結束之際及課程結束後三個月）。第一次訪談有的位受

訪者，持續至課程結束後，仍有6位接受三次訪談。根據訪談資料，研

究者統整出諮商學習者在學習之初、學習之後及後續追蹤三個階段的觀

感、學習心得與建議 。 研究之主要發現有：

l諮商學習者基於想增進自我瞭解、他人推薦等因素選修此課程，

而對課程的初步印象為 ： 循序漸進的課程架構、著重討論分草的

上課方式、引導思考反省的作業單及安全自由的班級氣氛 。

2.對學習效果有顯著影響的主要介入因素有老師、作業單、作業要

求、討論主題及其他等五個向度 。

3.主要學習效果為 ： 增進諮商學習者在自我瞭解、自我概念、自信

與自尊等方面的提昇與增強，亦促進諮商學習者在人際與家人互

動、溝通及關係上的進步。

4.諮商學習者對課程的建議主要有： (I ）期待老師的具體說明、分享

老師的個人經驗及於討論後提供總結與建議。（ 2）增加活動性

的上課形式，如 ： 影片欣賞、機構參觀、趣味性的情境測驗或動

態活動等。（3）減少上課人數，以增加個人分享討論的時間與機

會 。 （4）在主題方面，建議增加以現在及實際處理策略為題的討論

主題或自我肯定訓練等。學習者亦表達了對後續或進階的相關課

程的期待 。 最後 ， 本研究並對未來的研究及實務應用提出建議 。

關鍵詞：自我覺察、諂商員教育
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B間

我國諮商輔導教育的規畫、設計，除了考量國內的社會變遷與發展之外，也

深受美國諮商學會（ American Counseling Association, ACA）所提出來的諮商教

育課程認定標準所影響（陳金燕， 付印中﹔陳秉華、民87 ﹔楊瑞珠，民的、民

87 ﹔蕭文，民的、民87 ）。在CACREP ( Council for Accreditation of Counseling 

and Related Educational Programs ’簡稱CACREP）八個諮商教育核心領域之一的

「助人關係J ( helping relationships ）中，第三項訓練重點明示：應強化諮商員對

其個人特質與風格在諮商歷程與成效中所帶來的影響之覺察。

Studies in thi s area include, but not limited to, the following: ... c. 

counselor or consultant characteristics and behaviors that influence 

helping processed including age, gender and ethnic di叮erenc郎， verbal

and nonverbal behaviors and personal characteristics, orientations, and 

skills ;... ( CACREP ’ 1994' p.50 ) 

因此，在討論諮商員專業訓練應有的內涵時，諮商理論與技術的訓練及個人

自我覺察能力的提昇是必須兼顧並重的（陳金燕，民87a 、 CACREP ’ 1994 ） 。在

國內的相關研究中，許玉佩（民84）從情緒對諮商歷程之影響的角度切入，肯定

諮商員的自我覺察對諮商歷程及成效的重要影響﹔張淑芬（民85 ）從諮商學習者

接受諮商經驗的研究發現，在情緒 、行為及人際關係等層面的自我覺察有助於諮

商策略的學習，自我概念的覺察則對諮商理論的學習有幫助 ﹔張學善（民87 ）與

謝秋雯（民87 ）分別從對諮商員的反移情及不當行為的分析研究中 ， 肯定自我覺

察在諮商訓練過程中的重要性。陳金燕有關自我覺察的論述及研究中（民82 、

85a 、 86a 、 87a 、 87c ）亦發現：無論是從實務工作或專業訓練的角度，國內的諮

商教育工作者均肯定諮商員自我覺察能力提昇的重要性 。

另外 ，在相關研究 （陳金燕，民85a 、 85c 、 86a 、 87c ）顯示 ，自我覺察訓練

的主要途徑有三個，一是於既有諮商相關課程中將此議題納入 。這是現有諮商教
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育工作者最常採用的方式（陳金燕，民85a 、 86a 、 87c ），其好處在於不需另增新

的課程與人力，並且可以適度地將個人成長與專業學習結合在一起﹔然而，缺點

則可能在於對課程目標與進度產生不易掌控的干擾。二是以工作坊或研習會的形

式進行密集訓練，此種方式也有不少人嘗試過，不過大體一些以義務人員為主的

輔導機構（如：生命線、家庭教育服務中心等）對其人員的在職訓練（陳金燕，

民的c），或民間的諮商機構對社會大眾或諮商人員所提供的短期訓練較常採用，

其好處在於目標清楚、單一且時間密集﹔但是，卻可能因時間過於集中造成刻意

覺察的缺點。三是特別開設以自我覺察訓練為主要目標的課程，此種形式則曾有

少數科系以「自我探索J 或「自我成長」等類似之課程名稱試行過（陳金燕，民

87c ），但卻因不明原因而有日益萎縮的現象。此種形式的好處在於不僅目標清

楚、單一，而且時間可拉長到一學期（或一學年），對教師及學習者均有較寬裕

的時間﹔其最大的限制在於需要有足夠的師資來開課。相較於第一、二種訓練形

式，第三種方式的成效尚未被評估研究過，再加上其萎縮的主要原因不明，因此

促成本研究希望能對此種形式的自我覺察課程進行成效評估研究的第一個動機。

根據陳金燕（民87c ）的研究發現：自我覺察訓練成效的評量，除了由老師

以評分者或旁觀者的角度，觀察學習者的表現之外，最好的方式則是透過學習者

的主觀經驗與觀感評定之。然而，目前針對自我覺察訓練成效之相關研究，多以

諮商實務工作者或諮商教育工作者的角度切入（陳金燕，民87c），而不是從學習

者的觀點進行暸解。所以，意圖透過直接訪談諮商學習者，以探討與瞭解諮商學

習者於「自我覺察課程」之學習觀感與建議，進而針對「自我覺察」課程提出進

一步的建議，則是促成此項研究的第二個重要動力。

總之，基於前述的動機，本研究的主要研究目的在於：透過對諮商學習者的

主觀學習經驗 ，暸解其學習歷程與追蹤效果，進而評估該課程之優、缺點與可能

的改進之道。

貳、研究方法

本研究採用質性研究法中之個別深度訪談及團體焦點訪談兩種方式收集資
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料，亦即：透過直接與諮商學習者的訪談中，瞭解其在選修「自我覺察」課程之

前、之後及後續追蹤三個階段的學習觀感、心得與建議。以下依研究對象與樣

本 、研究工具、研究程序三部份說明之。由於兩位研究者在研究過程中分別採用

分工與合作方式進行，行文中為區別其各自在研究中的角色及功能，分工部份以

「授課者」及 「訪談員」分別稱之，合作部份則以 「研究者」統稱之。

一、研究對象與樣本

根據研究目的，本研究的主要對象設定為某師範院校選修「自我覺察」課程

的初等教育系輔導組二年級學生（計29位），由訪談員以公開邀請的方式招募願

意接受三次訪談的學生為研究樣本。於研究之初計募得13位受訪者，其中女生11

位、男生2位。於第二次訪談時一位女生選擇退出，故剩 12位受訪者，其中女生

10位、男生2位，最後一次訪談時流失6位，有6位受訪者繼續接受第三次訪談，

其中女生5位、男生 1位。研究樣本與研究對象的百分比依序是0.44 、 0.41 、

0.20 。

二、研究工具

本部份究之主要研究工真有四：授課者、「自我覺察」課程綱要、訪談員及

訪談大綱，茲就其功能及形成分別說明之。

（一）授課者

授課者的主要角色在於負責設計 「自我覺察J 課程之綱要及實際執行課程。

研究進行過程中，授課者全然不參與受訪者之招募、篩選、聯繫等事宜，直到其

將本課程之學期成績評定送出後，才開始參與訪談資料（書面逐字稿）之編碼與

分析工作。

（二） 「自我覺察」課程綱要

「 自我覺察」 課程綱要包含課程大綱與課程要求，其主要功能在於：提供授

課者進行 「自我覺察」 課程之基本授課原則、進行架構與執行作法，以確保 「自

我覺察」課程目標之達成。

本課程為一學期兩學分之選修課程 ， 課程目標是希望透過學習者對自我的覺
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察，不僅達到對自我的瞭解、增進自己的心理健康，同時也達到對人性的暸解，

進而在未來能成為一位有效的專業助人者。基於前述目標，課程設計的主要特點

在於：透過作業單的完成與討論、讀書心得報告及受輔心得報告的完成等要求，

來達到經驗性學習的效果與目標 。 本課程之進行以作業單為主軸，透過學習者

(1）於課堂前依作業單的問題、主題事先對自我進行初步的探索與覺察，（2）在課

堂進行時，教師使用小團體與大團體的方式進行同儕間的討論與分享，（3）鼓勵

學生於課堂後持續自我反思與統整等三個階段完成。作業單的主題包含：個人學

習、自我概念、家庭成長、身體、情緒、認知、時間等各層面的自我覺察（詳參

附錄一）。為了有助於大家的學習，授課者事先向學習者說明三點嚴格要求：（1)

不評價別人也不否定自己的看法、（2）保護自己也保護別人（絕對保密及尊重每

個人說「不」的權利）、（3）鼓勵支持自己也鼓勵支持別人，以確保個人隱私的保

障並建立一個安全與放心的學習環境。

（司訪談員

訪談員的主要角色在於：收集足以回答研究問題以達成研究目的之資料﹔透

過與受訪者面對面的直接對話（以訪談大綱為其對話的基本架構），訪談者致力

於收集研究所需之第一手資料。為了避免將個人主觀意念（尤其是與研究主題有

關者）強加於受訪者身上，而給予不適當的引導、暗示，訪談者在訪談過程中僅

以提問、澄清、摘述等方式進行訪談，為兔偏離研究主題，須熟悉、牢記研究架

構與目的。此外，為避免訪談員個人疲憊因素及受當日超負荷的訪談經驗干擾，

訪談員於進行個別訪談時，遵循下列規範： (1）一天最多訪談兩位受訪者，於下

一位受訪者接受訪談前完成訪談日誌﹔（2）一週訪談以不超過八位受訪者為原

則。各次訪談進行時，訪談員需於預定訪談時間之十五至二十分鐘前抵達訪談地

點準備就緒，除了整備器材外，亦著重於個人心緒之調整與準備。

個）訪談大綱

訪談大綱的主要功能在於：提供訪談員進行訪談時之基本架構與方向，是訪

談員進行訪談時的提醒與參考，而非絕對的指引與限定。本研究之訪談大綱以了

解學生對於上課學習的心得與感受為主，依三次訪談的重點設計三份訪談大綱，

經兩位研究者多次討論、修改而決定之。三次訪談重點分述如後，第一次：選修



諮商學習者在「自我覺察J 課程之學習歷程與追蹤效果研究 121 

動機與期待及其初步印象，第二次：修課後的學習心得與觀感及對課程的建議，

第三次：延右後的學習效果及建議。

三、研究程序

研究者為能達到前述之研究目的，計分下列三個階段來進行此一研究：準備

與連繫、資料收集、資料處理，茲分述如後。

←）準備與連繫

此階段的主要工作重點在於招募受訪者、確定受訪者名單及聯繫訪談事宜。

於該課程修課名單確定後，由訪談員直接向選修學生進行招募自願者的工作。為

兔因修課成績及授課者可能帶來的不必要壓力，故採取嚴謹的保密措施，除了於

招募過程中特別聲明：『參與與否絕對不影響成績』之外，有關此階段與修課學

生的接觸、聯繫、研究說明等，均由未介入授課事宜之訪談員為之。

（二）資料收集訪談

此階段的主要工作重點在於與受訪者進行面對面的訪談，以收集研究所需之

資料。依研究設計分三個時段進行訪談：第一次訪談於該課程開始後四週內進行

（八十六年於十月六日至十月廿一日之間完成），第二次訪談於該課程進行約三分

之二後兩週內分兩組進行（八十六年十二月十五、十六日），第三次訪談於該課

程結束後三個月分三組進行（八十七年三月十七、十九、廿四日），各次的訪談

重點如訪談大綱所列。

四）資料處理

由訪談員負責尋找三位非該師院之大學部學生，負責將訪談錄音贈為逐字稿

並輸入電腦建檔﹔在交付錄音帶之前，由訪談員負責向贈稿學生說明保密及贈稿

原則。每份逐字稿均經過贈稿學生自行校對、互相交換校對各一次，再由訪談員

進行第三校。贈稿、校對完成後，由第一位研究者負責就書面逐字稿進行編碼、

分析，並經由兩位研究者討論達成共識，以確定資料的整理形式與內容，依三次

訪談內容整理出三份訪談綜合整理表（附錄三、四、五），並據此撰寫第三章之

研究結果與討論 。
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參、結果與討論

本章主要是依三次訪談結果進行資料整理與分析，分別以諮商學習者（以下

簡稱學習者）在學習之初、之後及後續追蹤三個階段的學習心得與建議為主體，

依序呈現學習者期初的動機與期望、初步印象（觀感與建議卜修課之後的學習

心得與建議及課程結束後的沈澱所帶來的省思與建議等，最後並討論研究發現。

一、期初的動機與觀感

學生選修課程時，往往因不同的考量而有其各自的動機與期待，面對這堂新

開的「自我覺察」課程，十三位受訪者表示：當初選課的主要動機與期待，可分

為個人因素與外在因素兩點，個人因素以增進自我暸解為主，外在因素則以他人

推薦老師為首﹔在聽過課程說明及經歷兩、 三週的課程經驗之後，受訪者對此課

程的架構、方式、作業及班級氣氛等方面有較深刻的印象，也對任課老師有進一

步的期待，茲分「動機與期待」及「初步印象」兩點（附錄三）詳述如後。

（一）動機與期望

根據訪談資料顯示：有十一位受訪者是基於希望更瞭解自己、使自己有所成

長的期待，決定選修此課程，除了對自己的暸解之外，也有五位受訪者提到：改

善人際溝通與關係亦是他們對此課程的期待﹔另外，部份受訪者選修此課程的出

發點乃是：因肯定自我覺察的重要及因自己身為輔導組學生而認為應該選修﹔至

於，少數人提及的其他因素則有：希望能有經驗分享、相信老師、覺得新鮮等。

除了前述個人因素之外，有半數左右的受訪者是因為學長、姐或同學的推薦

而選修的，其中推薦的最主要原因是基於肯定老師的認真與教學態度﹔另外，課

程名稱的吸引也是一個重要的因素﹔某些受訪者由於肯定此課程對諮商專業的幫

助而選修，另有少數人則坦承是因為湊學分或其他課程未開成才來選修的。

（二）初步印象：觀感與建議

就整體課程架構而言，循序漸進、按部就班是學習者認為本課程值得肯定且

有助於事先準備的關鍵。只是，仍難免有人覺得老師對課程的要求與期待似乎說

明得還不夠明確。因此，有人會期待老師能夠針對課程目標給予更真體的指引、
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以討論分享為主體的上課方式得到多數受訪者的肯定，認為此種方式不僅有

助於增進同學間的認識與瞭解，也可增進自我的瞭解，在彼此討論分享的過程

中，也可達到情緒宣洩與釋懷的效果﹔受限於時間而無法盡興，則是部份受訪者

覺得可惜之處，對此，部份受訪者希望可以增加時間，少數人則希望能減少每班

修課人數﹔雖然，分享、討論有前述的好處，近四成的受訪者則覺得分組討論易

流於聊天、岔題不切中主題，雖然增進了同學間的互動與認識，但似乎並不完全

符合老師的要求與期待，針對這一點，受訪者也表示：如果老師能夠就討論的方

向目的給予更真體的提醒，或由老師直接引導討論或許會更好些﹔雖然，只有少

數人不滿意於只有心靈分享，而無法滿足自己對答案的期待，但是，希望老師能

在同學分享討論後提供統整的觀點或建議，則是多數人的共同期待。

每週配合上課主題所發的作業單，受到多數受訪者的肯定，覺得透過作業單

可以達到整理個人的成長經驗、暸解自己的目的，而在完成作業單的過程中，亦

具有使個人情緒得以宣洩與釋懷的效果﹔在肯定作業單的功效之同時，也有少數

人覺得在完成部份作業單上有困難，如果老師能夠針對作業單的目的，給予更具

體的說明或許更有助益﹔另外，雖只是課程剛開始的階段，尚未到達指定閱讀的

週次，但已有少數受訪者提及透過指定讀物的閱讀，亦有助於個人經驗的整理。

除了上課方式之外，多數人喜歡上課與互動的氣氛，不少受訪者更是肯定事

先提醒的保密要求，因為它讓人對課堂上的討論分享，有安全、信任與放心的感

覺﹔而討論分享的過程中，輕鬆、愉快、開心的氣氛，貝︱！讓人有自由與溫馨的感

覺﹔至於，因放假中斷課程的進行，而必須於再度上課時重新營造氣氛，則是似

乎感到有些可惜﹔相對地，在前述的肯定背後，有少數受訪者因同學不夠開放而

感到失望，也有人仍有一份擔心，擔心別人對自己的觀感。

另外，部份受訪者也就此課程與自我暸解及助人專業的關係提出其初步的觀

感，指出：增進自我暸解有助於提昇同理心能力，從分享討論及老師的示範過

程，不僅有助於從他人經驗中學習助人之道，亦能增進個人專注、傾聽及發間的

能力，亦有助於敏銳度的訓練。

綜言之，循序漸進的課程架構、著重討論分享的上課方式、引導思考反省的
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作業單及安全自由的班級氣氛，是受訪者對此課程的主要初步印象﹔而能有更真

體明確的說明與指引及老師於討論後的總結與建議，則是受訪者在此初始階段的

最大期望。基本上，本課程是以團體討論分享的形式，而非傳統講授的形式進

行，因此，受訪者此種期待，頗符合團體成員在團體初階時期自然會呈現的心

態。故而在上課的初始階段之際，老師有必要先提供一個明確的架構，並且營造

一個可以安心分享討論的上課環境，然後在前述有利條件的基礎上，利用最初幾

週的課程中，反覆地將老師的意圖（課程的要求與目的）明確地說清楚，則當有

助於減輕學生在課程開始時期待指導的焦慮，進而為爾後的課程鋪陳一個穩固的

基礎。

二、期未學習效果

隨著時間的過去，從課程開始持續到接近課程尾聲，受訪者對此課程的體驗

與觀感，也從初期的初步印象，漸漸轉為對課程成效進行的介入因素與影響效果

的體認。在介入因素部份，大致可歸納為：老師因素、作業單、作業要求、討論

主題及其他影響因素等五個向度，以下則依序呈現各介入因素及具體作法與其影

響效果之關係（統稱為「學習觀感」），並整理受訪者在課程接近尾聲時所提出的

建議（附錄四）。

（一）學習觀感

1.老師因素：據受訪者的經驗 ，老師的帶領風格、說話的語調，均足以影響

學習者的學習效果。首先，老師的帶領風格又可區分為：指導性的高低及

安排分享的作法兩個次因素。當老師以學習者為主體、採取催化立場時，

學習者易聚焦在自己身上，因而帶來較多的思考與反省，分享層次也較

深﹔但是，也因焦點多在自己身上，致使心情與班級氣氛會顯得較為沈重

些，再者，以學習者為主導之分組討論，貝lj易流於岔開話題的缺失﹔相對

地，當老師採取較直接的指導與建議時，班級的氣氛則會變得較積極、有

朝氣，同時，也會較有壓力，影響所及則是：分享與反省變得較少、也較

表面淺顯。另外，在小組討論之後的分享部份，老師安排由個人分享或由

小組代表發言，亦有不同的影響與效果，前者較真實且真個別化，只是所
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分享的重點與深度很容易受第一個發言者所左右，也較費時﹔後者雖然較

省時，但是較缺乏真實感，也會減低對自我的衝擊性。其次，據受訪者表

示：老師說話的語調如果是低慢、徐緩，則有助於思考、內省，反之，如

果是活潑、高亢、急速的語調，貝lj使氣氛輕快、浮動，也就較不利於思

考、反省。最後，此課程進行中發生了兩件與老師因素有關的特殊事件 ：

「老師指陳學生不用功」及「因故更換上課老師」’均對學習者造成了一些

影響﹔對於「老師的指陳」，部份受訪者表示有受傷、不舒服的感覺， 也

有人肯定此一刺激所帶來的激勵與反省效果﹔至於「更換老師」一事則造

成課程銜接與連貫性的問題，進而造成團體互動與分享的退化現象。

2.作業單：從受訪者的反應中可以清楚地看到：課程設計中的主軸－「作業

單」一的確帶給學習者深刻的印象與影響，茲依課前的自我探索、課中的

分享討論及課後迴響三階段分述之。根據受訪者的經驗 ，老師事先發給作

業單，並要求於課堂前完成的規定，促使學習者為自己預留靜恩的時間，

在回答作業單上的問題時，往往因有深思的機會而帶給學習者內心一股強

烈、澎j拜的激動，而有頓悟、反省、自覺、回顧等效果，甚至有釋懷、治

療的功效，致使自己更暸解自己、關心自己，也更能接納自己﹔只是，面

對部份作業單上的題目，有些人會覺得太難而不易回答。帶著完成的作業

單到課堂上進行分享討論時，雖然不少受訪者均表示 ：獨自完成作業單時

的澎悴，到了課堂分享時，會有減弱的趨勢，但仍無損於多數受訪者對此

作法的肯定，因為它提供了一個與人分享的機會與管道，不僅可以練習自

我表達、開放自己，也可以瞭解別人的觀點，進而提昇自知知人的能力﹔

經由大家的分享，一方面會因發現彼此的共通性，而讓人得以釋懷、看得

開，另一方面也會因看到彼此間的差異性，而學會尊重他人。此外，學會

信任自己與他人則是參與分享討論過程中的另一個重要收穫。在分享討論

的作法中，時間有限的事實確實限制了討論的深度。但是，當討論層次過

深時，也可能因分享內容過於個人化，而影響了其他學習者的投入與參

與。至於每次均與不同對象討論，好處是增加與不同同學接觸的機會，缺

點則是無法延續、深入。部份受訪者在經過了熱烈的討論分享之後 ，對於
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課堂中老師的引導與討論的餘波仍會持續著，受訪者表示會於課餘繼續與

同學討論、或將思緒帶到下堂課中，總之，結果明顯顯示：討論的影響並

不因下課鐘響而嘎然停止。

3.作業要求： 受訪者對於以小組討論方式，進行讀書心得報告的作法頗為肯

定。因為，可以瞭解、吸收別人的觀點，其學習效果優於獨自閱讀的收

穫﹔至於老師所指定的讀物，也頗能增強自己面對自己的勇氣。對於被列

為作業要求的受輔經驗，雖然有少數受訪者肯定其發揮了不錯的「推力」

(Push ），但是，多數受訪者卻有著「找不到問題去接受輔導」的困擾，導

致以虛構故事因應的現象，更由於有次數上的限制，致使不少受訪者覺得

勉強、多餘，甚至質疑此項作業的目的與功能。

4.討論主題：十三項覺察的主題中（「定向」與「回顧」除外），受訪者提及

印象較深刻的有：周哈里窗（別人眼中的我與我眼中的自己）、家族史

（家與我的成長）及情緒覺察（我的情緒與內在對話）。第一個主題是讓自

己透過詢問他人，以瞭解自己在別人心目中的樣子，此種作法有助於暸解

自己，也增進自己與他人互動的機會﹔第二個主題是經由描繪、記錄家人

的互動與自己成長的相關資料，來看家與自己的關係，確實使自己因有機

會回想過去，而更珍情與家人的關係﹔第三個主題則是經過以情緒臉譜為

媒介進行的情緒覺察，此經歷使自己對於自己的情緒狀況有更多的瞭解。

5.其他影響因素：非前述各項因素屬之。由於輔導組有不少課程，都可能涉

及與自我瞭解有關的議題，當學習者在自我認識的內涵上產生不一致現象

時，會帶給學習者一種徬徨、焦慮的感覺﹔而採用圓形圍坐的方式，頗有

助於討論及氣氛的營造﹔有關事先約定的保密原則與共識，仍被肯定是有

助於安心分享、探索與開放的重要條件，也是受訪者學會信賴自己與他人

的要素。

綜言之，以學生為主體的催化作法，有助於學生反觀自己的預期目標，如果

老師可以經由注意討論過程的情形，以確定討論主題的聚焦 ，貝lj將更有助於學生

針對主題的緊焦與深入探討﹔以活潑、高亢的說話語調，固然可以帶起班級的朝

氣，但是 ， 多數時候以較低緩的語調引導，將較有利於學習者的思考與反省。事
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先完成作業單的要求，有助於學習者自行深思與探索，並可帶來自覺、反省，乃

至宣洩與釋懷的效果。課堂上的討論與分享則幫助學習者學會表達、分享、反觀

自己 ，進而增進其尊重、信任他人的能力﹔只是在討論之際，深度與廣度之間的

掌握上 ，是老師必須注意的地方，因為會有過猶不及的結果發生。而課後的迴

響 ，貝lj肯定了學習具有延續性的事實。 相對於對讀書心得報告的肯定，受輔經驗

的要求似乎有值得商榷之處 ，因為，其意圖「經由受輔經驗增進學習者對助人專

業的體認」之主要成效未見彰顯 ，卻明顯地帶來一些質疑與疑惑。另外 ，課程討

論的主題是什麼（What ） 固然重要，對學習者而言，如何（ How）進行則是另

一個重要關鍵因素。

綜合前述各項介入因素所帶來的影響，可以發現：學習者是經由自己的整

理、同學的分享及老師的引導三個主要途徑，在自我的部份學會了思考、自覺、

反省、自我接納等，在人際關係上則是學會了表達 、開放、分享、尊重、信任

等。 如以Yalom （ 林美珠、 民明文、陳淑瓊，民85 ﹔ Yalom ' 1985 ）的 12項團體

治療性因素比對之，自我覺察課程在促成前述學習效果的因素便與前述因素重疊

了9項 ：團體凝聚力、社會技巧的學習、早期家庭經驗的重現與矯治、普遍性、

訊息傳遞、人際學習、模仿、自我瞭解及宣洩。 此重疊現象或許可以顯示：雖

然 ， 本課程是以增進學習者的自我覺察為主要目標，但是，課程的設計與執行方

式，也可能因真有前述治療性因素，而對學習者產生某種程度的治療性的效果。

山建議

在上了近一個學期的課之後 ，受訪者對於課程提出了幾點改進的建議，大致

可以歸納為「作業要求」與 「上課方式」兩個部份 。

1 作業要求： 受訪者希望受輔經驗的要求最好不要是強制性的，能有選擇性

或替代方案 ，在次數上也不要限制兩次，可以視實際需要彈性增滅之﹔在

作業單的討論主題上 ， 希望能增加以 「現在」為重點的主題主或實際討論

「How to」較真實用性的主題 ﹔另外，作業單的順序可以考慮結合同學或

學校的行事曆，例如 ：考試期間不宜做情緒覺察 ，以兔發生高同質性的結

果。

2 .上課方式： 受訪者希望在延續作業單的重點於課堂討論時 ，期待老師能提
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供更深入、真體的討論方向或問題，但不是針對個人私密性問題的深度探

索﹔另外，老師可透過直接說明其問題設計的目的，幫助學生聚焦、討

論﹔再者，受訪者明白表示：期待能分享老師的經驗、意見，建議減少各

小組摘要式報告的時間，而由老師針對該討論主題提出建議或總結，將有

助於學習者的統整性收穫﹔受訪者也建議能增加活動性的上課方式，例

如：電影欣賞與討論、參觀褔利機構（如：育幼院、未婚媽媽之家等） 。

三、學習效果的追蹤

在經過了將近三個月的沈澱，受訪者再度接受訪談，針對本課程的學習效

果，提供了探討沈澱效果的資料。根據受訪者的反應發現，該課程的追蹤學習效

果主要展現在受訪者對待自己的方式、對待他人的方式及個人情緒表達與處理三

個向度上的改變，還有其他的體會與觀感，研究者將以對照、比較前後表現（新

舊的行為、想法、觀感）的方式呈現之，最後則是受訪者的具體建議（附錄

五）。

（→追蹤學習效果

1.對待自己的方式：根據受訪者的陳述，原本對待自己的方式，常易傾向

於：疏忽對自己個人需要的注意與照顧，在個性上也較傾向於保守、自我

封閉，面對事情或挫敗時，有時選擇逃避、有時則習於自責，或因在乎別

人的看法而忽略自己、或因追求完美及求好心切，而使自己常陷於患得患

失的心態中。經過「自我覺察」課程的學習經驗後，似乎變得較能夠去關

心、照顧自己的需要 ，也較能感覺自己的感覺及活在當下﹔面對新的事物

時，也較敢於嘗試，當有事情發生時，可以選擇面對、不逃避的態度，進

而反省自己、聽取意見，更重要的是，比較能相信自己。因著自信心的提

昇，連帶著也使得自己較能坦然面對成敗，而不自陷於求好心切所帶來的

患得患失之中，學會採取正面、樂觀的觀點來看待事物，也就較能減少自

責，進而增加自己的行動力，終能讓自己有「作自己的主人」的感覺。

2.對待他人的方式：不敢得罪他人或不懂得拒絕，本是多數受訪者最明顯的

反應，因著前述自信心提昇的事實，受訪者的一大改變則是學會拒絕﹔在
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對待家人方面，從原先未能覺察到家人對自己的影響力，到後來發現「家」

對自己的意義，也連帶地改變了受訪者與家人問的互動關係﹔原本不習慣

直接表達關心的溝通模式，也因著在課堂中學會了分享、開放，而使自己

可以嘗試向家人直接表達關心之意﹔另外，以自己的想法來要求別人或看

待他人處境的習慣 ，也漸漸轉變成較不以自我為中心、學會尊重個別差

異 ，進而能尊重別人的感受 ，也增加了自己同理他人的能力﹔而在與人的

肢體接觸及個人急躁的個性上，也都變得較能坦然接受或稍改急躁之氣。

3.個人情緒的表達與處理：在陳述整個追蹤學習效果的過程中，受訪者提及

最多的應屬個人情緒的表達與處理方面的改變，從原本的害怕別人的負向

情緒與不敢表達自己的情緒感受，受訪者最大的改變為：學會了以合適的

方式來表達、發洩自己的情緒，不僅可以與人想喜悅與苦惱，也能傳遞自

己需要被照顧的需求，讓人從只展現理性的一面，轉變成也可以表現感性

的一面。

4.其他體會與觀感：除了前述三個向度的變化之外，受訪者也陳述了其他相

關的體會與觀感，首先，因著自己的親身經驗，使受訪者肯定自我覺察能

力是可以被訓練、開發的，也連帶地思考著「性別因素」是否可能影響到

自我覺察能力的高低？其次，經由在課堂上觀察，也學會老師引導同學發

言的技術，並將之運用到自己的人際溝通上，對於自己的人際關係亦有改

善之效 ﹔另外，從受訪者陳述其他課程的經驗、教官的提醒，及經歷個人

感情事件等過程中，可以明顯地歸納出一個重要的訊息：經由該課程的學

習 ， 受訪者多提昇了個人對周遭刺激與事物的敏感度、連結與思考能力﹔

更有受訪者將 「自我覺察」與「體會自己的感受、跟著自己的感受走」劃

上等號，並認為有自我覺察能力的人將會更相信自己、也更有行動力。最

後，根據部份受訪者與其他選修「自我覺察課程」同學的私下交談經驗，

及第二學期的選課情形發現：並非所有學習者都適合深入分享，因為有些

人覺得分享會帶給人壓力。

綜言之，學習者在課程結束且經過沈澱後，對於學習效果的體會顯得較具

體，在對待自己部份所展現的是：對自己有更多的關心、相信、暸解、反省、接
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納與肯定，顯見學習者在自我暸解、自我概念、自信與自尊等方面的提昇。在對

待他人所表現的則是：對別人有更多的尊重、接受、同理，至於，學會拒絕別人

則是基於對自己的關心與肯定，這也顯示出：學習者在人際互動、溝通及關係上

的進步。此外，學會個人情緒的表達與處理，則是另一種善待自己且誠實待人的

具體展現。

不過，從追蹤效果中看到 ： 除了同理心的提昇外，並未明顯呈現與其他諮商

專業學習直接關連的學習效果。但從受訪者初次訪談中，對此課程與自我暸解及

助人專業的關係之初步觀感中，似乎可以看到其間隱有些許的可能效果。從許多

學者對理想、有效諮商員的條件陳述中不難發現：諮商員在自我瞭解、自我概

念、自信及自尊等層面的提昇，對諮商效果應有正向相關性及助益性（ Corey,

1996; Corey & Corey, 1998 ） 。 同時，從諮商實習生因自覺能力的提昇而增進其自

信及對諮商專業的認間，進而增進其對個案提供服務的成效的結果來看（陳金

燕、民86a），前述隱而未現的效果應是存在的。只是，本研究雖然肯定了自我覺

察課程對諮商學習者在個人成長部份的幫助，但是，對於在專業能力的提昇效果

上，因缺乏明確的直接證據，故仍有待進一步的研究探討之。

（斗建議

經過了一個寒假的延右與沈澱，受訪者就「作業要求」、 「上課方式」、「討

論主題J 及 「其他」四方面對課程提出了許多具體建議。

1.作業要求 ：受訪者希望受輔經驗的要求不要有兩次的限定﹔另外，由於觀

察自己需要較長期的時間，不易在老師指定的進度內完成，希望可以在第

一次討論後隔一段時間能再就相同主題進行討論，以達到延續、統整的效

果。

2.上課方式： 受訪者建議將目前全部在課堂中進行的小組討論，調整為部份

主題由同學先行於課外時間進行討論，部份主題則保持原有的作法，如此

可以增加課堂討論的時間﹔為了增加課堂的多樣化與活動性，受訪者認為

可以增加電影或錄影帶（內容以與心理學有關或具有爭議性的主題為考量）

的欣賞、趣味性的情境測驗、或與自我認識有關的動態活動，如此將有助

於學習者進入討論情境，亦可減輕分享的壓力 ， 而順利帶入對自我暸解與
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分析的討論，更可增加上課及作業單的多樣化，而非僅限於文字表達。

3.討論主題 ：受訪者建議增加與「現在」相關的討論主題，如：人際關係、

家人關係、兩性關係及焦慮調適等問題的處理，以及自我肯定與自信的訓

練等。

4.其他： 就延續性而言，受訪者希望課程結束後，老師能提供學生後續自我

探索或分析的方向或活動，以延續學習效果﹔而對於上課人數與時間的考

量上，部份受訪者希望修課人數可以再少一些（或多開幾班），才不會因

輪不到發言而神遊。

四、綜合討論

前三節分別陳述了三次訪談所得的資料整理，從各節中可以清楚看到受訪者

在不同階段的心得、觀感，本節則試圖將各階段合併在一起，以歷程的脈絡就

「學習效果」與「期待與建議」兩部份來呈現並討論本研究的結果（附錄六）。

（一）學習效果

從初始到追蹤的三個階段中，均存在的持續性學習效果有：增進自我瞭解與

得到情緒的宣洩與釋懷。其中增進對自我瞭解，不僅是本課程的訓練目標，也是

受訪者當初的修課動機 ﹔至於宣洩的效果，雖然，並不在原先的預期中，但是，

從歷程中可以看到 ： 在前兩個階段是因為完成作業單與分享討論，使受訪者感受

到此種功效，而在追蹤效果上，則是從自己得以表達情緒、改變人際關係等行動

中產生的。另外，幾個層面的學習效果雖然不見持續性的現象，但是，卻都可以

看到歷程性、漸進式的情形，例如：在同理心的學習上，明顯地看到是從提昇專

注、傾聽的能力，經過學會體會他人的感受，才達到同理心的學習，此歷程頗符

合一般訓練同理心時所必經的階段（ Egan, 1998 ）。在個人與家人的關係這個部

份，也可以看到：受訪者先是經過了對個人成長經驗的整理，對家人關係的重新

體會與珍↑苦，最後進展到改變與家人的互動方式，進而學會直接表達對家人的關

心。至於，開始時增進同學間的認識與瞭解及從他人的分享經驗中學習兩個效

果 ，似乎為後來學會尊重他人的效果打下一個基礎。除了前述的持續現象與漸進

發展 ，從課後延續到追蹤階段的長期性效果有：增進自我反省與思考能力、增加
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對自己的關心與照顧、勇於面對自己並建立自信心、增進表達能力、學會開放與

分享等。其中在追蹤階段最凸顯的效果，則是受訪者對於個人情緒表達與處理能

力的增長。

（二）期待與建議

受訪者初始與課後兩個階段均提出，希望老師能「具體說明」的期待，多少

顯示出：學習者在學習初期及學習過程中對具體程序與目標的需求﹔而希望聽到

老師的分享與總結或建議，貝Jj展現了學習者對於示範及標準答案的期待與渴求。

如從老師的角色來看此種現象，則與先前以教學者為對象的研究（陳金燕，民

87c ）所發現的現象十分吻合，該研究指出：

老師的角色功能隨課程的進行可以分為三階段：第一階段是「破

題」，主要是在分組討論前先說明討論的主題並給予適當的引言，

以激發學生討論的動機與指引討論的方向﹔第二階段是「觀察與提

醒」’於分組討論進行的過程中，觀察小組討論的情形並注意各組

討論的狀況，適時地介入並給予提醒或糾正，以確保學生將討論的

焦點放在自己身上﹔第三階段是「回饋與統整」，進入團體討論

後，由於該主題的討論已漸近尾聲，老師需就學生的討論內容給予

回饋並作摘要、總結，老師也必須視需要適時地導正學生的錯誤觀

點，最後則是提醒學生如何從課堂中的討論連結到個人經驗、價值

觀、人生哲學上，使整個討論到最後能確實回歸自己。

如從學習者的角度來看前述的期待，除了可以從團體初始階段成員的自然心

態解釋之外，或許也與我國學生對標準答案的期待，以及習於等待答案的學習習

慣有關 。 相較於一般課堂上老師主講、 學生聽講的作法，本課程的進行過程將思

考、統整、討論、分享等責任放在學習者身上，多少會帶給學習者一些責任與壓

力，也就難免會使學習者因擔心表現不佳或離題等因素而產生焦慮，前述的期待

或許可視為學習者在此種焦慮下，所期待的抒解之道。

研究者將此種可能因學習慣性而引致的焦慮與前面曾提及之分享的壓力聯想
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在一起時， f:l!J衍生另一個值得討論議題：這是否可以解釋為何本研究的受訪者會

從第一次的 13位，減至第三次的6位背後可能隱含、不得而知的關鍵原因？因

為，願意繼續接受訪談的受訪者，即是因為喜歡分享的過程與感受而持續參與研

究，也大多持續選修類似的課程，並且從其所提出的建議意見中，似乎也可以看

到部份學習習慣的鬆動現象。而流失的受訪者除了因有事或時間因素退出研究之

外，是否也有可能是因習慣或分享壓力而退出呢？如果是，貝lj此種壓力有可能是

來自研究訪談 ，也有可能是來自課程本身 。如果七位流失的受訪者中有人是因來

自課程本身的分享壓力而退出本研究的話，那麼，受訪者的流失也意味著另一面

說詞與資料的流失，那可能是對本課程有更多不以為然或不同的聲音，只可惜研

究者無法收集到。除了提醒讀者在閱讀本報告時，宜考量此一因素對本研究結果

的可能影響之外，如何能收集到另一面的資料與聲音，則是值得未來研究者繼續

深思的議題。

從初始到追蹤三個階段中都被提出的建議是：減少上課人數，這或許意味

著：自我覺察本來就是一個需要花費心力與時間於自己身上的一件事，當時間長

度固定時 ，人數的減少必然增加每個人所能分配到的時間，對於以增進自我瞭解

為修課動機的受訪者而言，自然是期待人數的減少，才能在學習的過程中（尤其

是分享討論時）擁有更多的分享時間。

走過了剛接觸課程的初始階段，隨著課程的進行及各項主題與作業的展開，

受訪者在過程中對於受輔經驗的作業、上課的進行方式及討論的主題，開始有進

一步的觀感與期待 ，此種觀感持續到課程結束後的沈澱階段。對於受輔經驗的要

求因產生困擾與困惑，而建議取消其強制性與次數限制。對於上課方式則期待有

其他較真活動性的形式，諸如：影片欣賞、機構參觀，乃至趣味性的情境測驗或

動態活動等，在在可以嗅到：學習者期待變化的心情，但是，對於此種期待課程

更活潑、更生動背後的確切動機與心態則值得進一步暸解。

至於討論主題方面，雖然，受訪者並不否定探討過去的意義與重要性﹔但

是 ，也希望老師能從現實需要的角度考量 ，增加以現在及實際解決問題導向為題

的討論。從歷程的觀點視之，雖然，受訪者針對主題及上課方式等所提的建議要

點相近，但是，在過程中的訪談與經過沈澱後的追蹤訪談之間，最明顯的差異在
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於：各要點的內容有更異體的傾向。

在課程結束以後，因肯定先前的學習所得，也就激起受訪者對後續進階學習

機會的期待，這也是為什麼在第三次訪談才有人提及期待有延續課程。另外，對

於將分組討論分成課前討論與課中討論兩種形式並存的建議，也是追蹤訪談時才

出現的，從受訪者陳述的脈絡中可以看出：這是受到後來所選修課程的影響。但

是，也展現出受訪者將時間因素及現實因素一併考量的創意。

肆、結論與建議

一、結論

（一）選課動機 ：主要動機可分為個人因素與外在因素兩點，個人因素以增進自我暸

解為主，外在因素則以他人推薦老師為首。

（二）初步印象：主要是對循序漸進的課程架構、著重討論分享的上課方式、引導思

考反省的作業單及安全自由的班級氣氛有深刻印象，也是受訪者初步對此課程

肯定之處。

（三）介入因素：主要的介入因素可分為老師、作業單、作業要求、討論主題及其他

影響因素等五個向度。

1.從老師的帶領風格到說話語調，均可能直接影響到學習者對課程的學習與

參與。以學習者為主導有助於思考、反省，多數受訪者較喜歡個人分享勝

於由小組代表發言，而低緩的說話語調較高亢有助於思考、反省。

2.完成作業單的當下，即已有反省、自覺、回顧、統整、宣洩等效果，課堂

上的分享與討論，貝lj增進了表達與開放自我的能力，並強化了尊重與信任

他人的學習。

3.讀書心得報告的合作學習效果優於獨自閱譚，但是受輔經驗的要求則未達

原先期待的成效。

4.討論主題的學習效果受到主題選定與進行方式的影響，在13個主題中，受

訪者對周哈里窗、家族史及情緒覺察的印象較為深刻。
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5.其他影響因素則有：與其他課程間的不一致經驗會帶來茫然、圍坐有助於

討論、保密則促進了安全的分享與探索。

（四）學習效果：對自己有更多的關心、相信、暸解、反省、接納、肯定，顯見學習

者在自我瞭解、自我概念、自信 、 自尊等方面的提昇與增強﹔對別人有更多的

尊重、接受、同理，基於對自己的關心與肯定而學會拒絕別人，且能學會以合

適的方法來表達與處理個人情緒。這些學習效果均顯示出：學習者在自我照

顧、人際互動、溝通及關係上的進步。

伍）學習者的建議：

I.期待老師為課程目標、作業要求、討論主題的目的等給予更具體的說明。

老師能於課程中分享其個人經驗，並於討論後提供總結與建議。

2.減少上課人數，以增加個人分享討論的時間與機會。

3.能增加較具活動性的上課形式，諸如：影片欣賞、機構參觀、趣味性的情

境測驗或動態活動等。

4.增加以現在及實際處理策略為題的討論主題，如：人際關係、家人關係、

兩性關係、焦慮調適等問題的處理，或自我肯定訓練等。

5.期待有對後續或進接的相關課程。

間在課程初始階段所做的課程說明，對學習者的參與及學習效果上有顯著的影

響，雖然，老師曾在第一堂課詳加說明，但是，仍需在前幾週的課程進行中重

複地提醒，才可達到強化學生的暸解與記憶之目標。另外，為了確保學習及分

享討論過程中個人隱私及權益的保障，事先對保密建立共識並約法三章的作法

值得肯定。

二、建議

←）對未來研究的建議

l本研究乃採個別訪談與團體訪談並用的設計，第一階段以個別訪談形式，

第二 、 三次貝lj為團體訪談，此種並用法就整體意見觀感之收集上而言，並

沒有不適之處﹔但是，對於想要深入暸解個別受訪者在學習歷程中的個別

脈絡，貝lj有明顯的阻礙，因為，研究者將無法在第二 、三次的訪談資料
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中，找出與第一次訪談確切相對應的資料以形成個別脈絡。因此，研究者

建議：其他研究者如欲以探討個別學習脈絡為主時，不宜採用本研究之並

用法，而宜以個別訪談完成所有階段的資料收集。

2.本研究由兩位研究者分別擔任「授課者」及「訪談員J 之作法，其優點在

於：有利於對課程及講授之掌握，且有授課者直接參與回饋﹔但是，在實

際執行上仍難免有些許限制，例如：由於為了減低受訪者參與研究之疑

慮，研究者之間的討論與師生觀感的比對上，會產生時效性的問題﹔另

外，當「授課者」以研究者身份加入分析、討論時，難免發生其以授課老

師的角色對受訪者資料提出澄清之行為，容易造成訊息來源之混淆及不易

區辨之情形。因此，對爾後類似之研究，研究者提出幾點改進的建議：

(1）維持與本研究相同的基本組合，但需在不違背對受訪者保密的承諾下，

確立研究者之間及時討論的原則。另外，當「授課者」加入訪談資料之

整理與分析時，其角色與功能可以分為兩個階段，第一個階段以「授課

者」的身份協助「訪談員」重建既有資料的發生現場，以利研究人員從

不同角度解讀、澄清受訪者所提供之資料，之後，再進入以研究者身份

參與的第二個階段，共同負責對資料分析、討論及報告撰寫等事宜。

(2）或採用較傳統的研究形式，將授課老師與學習者同列為研究對象，讓研

究者僅具有單純的研究者角色，在研究設計中，針對授課老師及學習者

平行進行訪談，一方面可以掌握資料處理的時效，另一方面也可經由師

生兩方面的觀點來暸解課程的執行與成效。

(3）在人力資源充足之前提下，後續研究者可考慮維持授課者參與研究的原

則，並採用CQR (Consensual Qualitative Research, Hill, Thompson, & 

Williams, 1997 ）的資料分析方式。亦即增加研究者人數為三至五位，除

了可對研究資料進行交叉分析（ cross analysis ）外，在資料解析的過程

中，更借助一、 二位未實際參與研究過程的護者（ auditor）協助檢核研究

者所做的整理與詮釋。

(4）由於本研究的特性頗接近「行動研究」（ action research ）藉由研究來改進

課程之特質（成虹飛，民87 · Carr & kemmis 1983 ），故建議熟悉「行動研



諮商學習者在「自我覺察」課程之學習歷程與追蹤效果研究 137 

究」之研究者或教學者可考慮採用「行動研究」的概念及原則進行類似

的研究。

3.對未來研究主題的建議：

(1）本研究僅以整體學習者的主觀感受為研究重點，建議爾後的研究可以考

慮以個別學習脈絡為研究重點，以瞭解自我覺察學習歷程中的可能發生

的個別改變機制 。

(2）本研究肯定了「自我覺察」課程對諮商學習者個人成長之助益，但是，

並未明確求證此課程對學習者諮商專業能力之影響，建議爾後可以對此

議題做進一步的追蹤探索與研究。

(3）針對學習者期待具體說明與建議、結論的現象，本研究並未深入探究是

屬團體過程的必然現象、或是老師角色應負的責任、還是學習習慣使

然，此一議題值得有興趣的研究者進一步深究。另外，學習者在期待指

導、答案的同時，也有對上課方式的改變、多樣化及活潑性等有所建

議，其背後的心態亦是值得有興趣者進一步探究的。

已）對實務課程應用之建議

1.針對授課老師的建議是：

(1）在帶領方式上，最好能考慮學習者在不同學習階段的不同需求而適度地

調整之，例如：在剛開始的時候，因為學習者的茫然與焦慮，宣由老師

提供較多的指導或總結，並在課程進行中，逐漸增加學習者主導的比

例，約在課程進行到一半的週次時，轉為以學生為主導的形式。

(2）在說話的語調上，宜以低慢、徐緩的語調來引導，較有利於學習者的思

考與反省﹔然而當分享討論的氣氛因專注於個人而流於沈重時，老師可

改以活潑、高亢的語調來帶起班級的朝氣。

2.作業單及討論主題：將討論主題以作業單的形式，要求學習者於事先完

成，並作為課堂討論之基礎的主軸是值得保留的作法，只是，在主題的選

定上及帶領討論的形式上，需要考慮到多樣化與活動性的變化。研究者建

議：授課老師或可在課程設計上，除了有老師擬妥之既定主題外，也保留

一部份的彈性由學習者參與決定。例如：在總計十五至十六週次的課程
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中，老師可先擬定前三分之一至二分之一（約五至八週次）的討論主題及

進行方式，而在第一週次的時間裡，由老師帶領選修者共同討論並決定後

面週次的主題及形式，如此既可將老師認為基本重要的主題納入，亦可兼

顧學習者共同關心的主題及偏好的形式。

3.在作業要求方面，受輔經驗的要求雖不見得要因而取消，但是，適度的修

改則是必須的。根據受訪者的觀感及建議，研究者提出兩點改進建議：

(1）保有原來的形式，但是提供多種選擇。首先，將本作業的目地單純地定

位在「協助學習者經由受輔過程，體驗另一種增進自我覺察的經驗」，同

時，老師要加強此作業目的之說明及澄清，使學習者清楚暸解此項作業

與本課程的相關及其功能與意義﹔其次，作業要求可以分為「有」、「無」

． 接受輔導的經驗與心得，當學習者因真實困擾而有受輔經驗時，則撰寫

實際受輔過程中的體驗心得，而當學習者因沒有困擾或其他因素而沒有

受輔經驗時，買lj撰寫其當下的思考、體驗、抉擇心路歷程及對個人習慣

的自我覺察方式之探索，因此，不論有無受輔經驗，均可達到本課程的

目標：增進對自我的覺察與瞭解。

(2）將原來要求「受輔經驗」之作業，改變為「接受協助的經驗之覺察」的

作業，讓學習者從其日常生活裡尋求協助的經驗中進行自我覺察，由學

習者自行選擇喜歡或熟悉、自在的協助管道與方式，不論其要求協助事

情之大小，將作業的目標設定在「增進學習者覺察其在接受幫助之前、

之際、之後的心態與感想」 。

4.針對不少受訪者提及課後迴響及期待有後續學習的兩點，研究者建議可以

從課程設計中提供些許的協助，例如 ： 除了既有需事先完成的作業單之

外，課程中可以增加後續觀察、記錄的要求（以簡短一、 二句指導語或問

題的形式即可），如此可以幫助學習者將課前的探索、課中的討論與課後

的觀察串成一個連續、完整的歷程，也使每一個討論主題都有一個段落式

的整理，更重要的是：讓學習者的自我覺察效果延續到課堂外的生活中。
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附錄

附錄一：「自我覺察課程」：課程大綱與課程要求

一、課程大綱：

週次 課程內容 作業單＊

1 課程介紹與定向 我的學習經驗與習價

2 學習覺察 別人眼中的我與我眼中的自己

3 自我概念之一

4 自我概念之二 小學老師與我

5 小學生活 家與我的成長

6 家庭成長 師院生活的挑戰與適應

7 師院適應 我的理想我與真實我

8 責任覺察 我的身體與壓力經驗

變數﹔彈頭~i曾指

9 身體覺察 我的情緒與內在對話

10 情緒覺察 我的核心信念

11 認知覺察 人我關係與我

關買賣了支書聲援灑撥了

12 關係覺察 找個輔導老師談談＊＊

13 受助覺察 我的168小時

14 時間覺察 自我統整

15 回顧與展望 繳交學期總報告

＊作業單於前一週發給學習者於事先完成，以利下一週之課堂討論與分享 。

叫此份作業不限定該過次完成，學習者可於事先其他週次完成，但最遲必須於該週次完

成。

二、課程要求：

1.本課程特重於經驗性學習，因而準時出席上課、完成作業要求為必備條

件。有重大不可避免之事件無法前來上課者，得事先請假。無故缺席者，

每次扣總成績十分。

2.本學期共需繳交三份報告：（1）讀書心得報告、（2）受輔心得報告及（3）學期
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總報告。準時繳交各式報告是學習者的責任，無故遲交一日扣總成績一

分。報告字數不拘，但不得超過5000字。

(1）讀書心得報告：三至四人為一小組，任選「為自己出征」或「回到當下」

一書研讀，並共同撰寫該書對本組每個人自我覺察的啟示與影響的心

得。

(2）受輔心得報告：受輔經驗對成為專業的助人者有莫大的啟示與助益，本

課程要求至少兩次真實的面對面個別諮商經驗。

(2）學期總報告：為個人自我覺察之統整性報告。將每週之作業單內容加以

整理分析與統整，撰寫一份個人在修習本課程後的心得 、收穫與學習，

每週之作業單請附於學期總報告之後。
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附錄二：參與研究訪談協議書

（編號 ) 

我同意參與此一探究「『自我覺察訓練』課程成效」之實徵研究，並且於未

來一年內，分別接受孟之誼益（第一次訪談為個別式，時間約30至60分鐘﹔第

二、三次訪談為小團體式 ，時間約一至二小時）。在訪談過程中，我可以根據我

個人的意願來分享我的觀感與心得。我有權依照我個人的自由意志來決定所欲分

享的範圍及深度。同時，我也有權在任何階段，要求中斷訪談之進行或退出此一

研究，仟課者師不得因我的任何決京而影響到我存這一當課及未來課程的學習成

鐘。

我同意將整個訪談過程予以錄音，並由研究者找特定人員贈為逐字稿或整理

成書面資料予以分析。然而，我的個人資料將只被用在受訪者的分類，不會被本

研究以外的人員指認出來。研究人員（含研究者及訪談員）絕對不得對外洩露我

在訪談中所分享的個人隱私，但是在研究報告中得以匿名方式適時地引用我的陳

述以為佐證。

為了後續追蹤研究及課程改進的需要，任課老師（也是研究人員之一）將會

參考我在訪談中所陳述的內容，但是，任課老師必須是在我的學期成績確定後，

才能知道我在訪談中所陳述的內容﹔然而，我可以自由決定是否要在課堂上重複

分享我在訪談中所做的部份或全部陳述。所以，我在課堂上的分享由我自己負

責，但是，任課老師不得因我在訪談中的任何陳述而影響到我在這一堂課及未來

課程的學習成績。

在這學期結束以前，我承諾：不與其他選修這堂課的同學（含甲、乙兩班）

討論我所參加的研究過程，也絕不洩露其他成員在訪談中所分辜的個人隱私。

研究者承諾為我的個人資料負保密之責，團體訪談的錄音帶由研究人員負責



諮商學習者在「自我覺察」課程之學習歷程與追蹤效果研究 145 

銷毀，個則訪談的錄音帶則依我的個人意願，於研究結束後：

口交由我自行處理﹔ 口交由研究人員負責銷毀。

〔請選擇一種處理方式 ，並於口中打v ]

我僅同意 ：此一訪談錄音限用於研究分析用途。研究者不得在未經本人同意

下移作其他用途（如：督導、教學、示範等）。

我已確實了解且同意本協議書所做的說明與保證。

受訪者 ：

研究人員：

中華民國八十六年 月 日
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附錄三：第一次訪談綜合整理表﹝個別訪談一計十三位受訪者，分十三次完成）

初步印象（觀感興建讀）． 明自甜鵬及助人，絢爛係：

總聽嫻：多數人覺得整體課程的設計鐘里直進，有助於學生按 1 1瞭解自己有助於瞭解別人 、
l.希望更暸解自己、改善自 ︱ 部就班地探討，且能事先對討論主題有心理準備 （ 8﹞﹔但也有人 ︱ 增進同理心能力﹔經由瞭解

己、使自己更成長【 11 ﹞ ︱ 覺得老師課程的要求與期待丕鈕盟盤【3 ﹞ 。 ︱ 別人也可增進自我瞭解【5)

2改善人際溝通與關係【5 ﹞ ︱泄盼著 ： 多數人肯定以討論分享為主體的上課方式 叫，有助 1 2.透過分組討論與經驗分享，
3.肯定自我覺察、自我暸解 ︱ 於增沒問學間的認諧與暸蟬 【 7 ），也增進自我的暸躍【7 ），並達 ︱ 可從別人的經驗中，學習如

的重要性【3 ﹞ ︱ 到情緒官淘輿釋懼的效果【仆，可惜常受限於盟且主且而無法盡 ︱ 何幫助有穎似困擾的他人

4.因為自己是輔導組的關係 ︱ 興【4﹞﹔有人則覺得分組討論易流於聊天、岔額不切中主題 I (s ] 

<2 ] ︱ 【汁，或只是心靈分事實實法滿思向？.~哥哥得答案的期待 【 l ﹞ 。 1 3.學習傾聽別人的心聲，從分

5其他：經驗分享 【 1 ﹞ 、 相 ︱ 主作業要求： 肯定每週有作業單的要求，使學生得以透過作業單來 ︱ 草中學習對話及發間的技
信老師 ﹝ i ）、 喜歡老師 ︱ 轄理個人的成長將騙、瞭醒自［＝＇＿【6），同時，在完成作業單的過 ︱ 巧，並學習專注、傾聽及訓

【 1 ﹞ 、不會才來學 【 1 ）、 ︱ 程中，亦具有使個人情緒得以官海、釋懼的效果﹝4），透過矗立 ︱ 練自己的敏銳度【4)

覺得新鮮【 1 ﹞ ︱ 譜物的閱謂亦有助於個人將臨的警彈【 1】﹔但有人覺得在主盛單 14 .瞭解過去成長經驗對自己的

份作業單卡有困難【2﹞。 ︱ 影響，有助於個人成長與專

4班級氯氣： 多數人喜歡上課與互動的氣氛，由於保密的要求使人 ︱ 業學習【3)
有安哥告、情仟、投心的感覺【6 ）， 討論分享的過程則是盤盤斗宜i I s.透過親身經驗與老師的示

且主且牛的【5﹞，讓人有直血的感覺【2），也覺得溫聾【 l﹞﹔對 ︱ 範，增進對諮商情境的體驗

於因放假中斷而需重新營造氣氛則是覺得直撞 【 l 卜有人因同學 ︱ 也增加對諮商專業的正向觀

不夠開放而感到基草【 1 ）、 有人則鐘半別人對自己的觀感 【 l ﹞。 ︱ 感【3 ﹞
5期待／建議 ：

選修動機與期待：

棚麟讀學 ：
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懶
囂
揖
幅
嵩

l.接受他人因老師因素的推

薦 （學長姐、同學 ） ﹝ 7 ﹞

2被課程名稱吸引【6)
3.對諮商輔導專業有幫助

<2 ]
4 .其他：湊學分 【 l ﹞ 、 其他 I 1.老師部份 ：期待老師能夠針對課程目標、討論及作業單的目的給

課未開成 【 l ] ︱ 予更具體的指刑、說明 ﹝ 6 ）， 並在同學分享討論後 ，能由老師盟

﹛共統穆的觀點或硨講【2﹞，覺得如果由影師帶祖宗f論應可避免流

於聊天 【 l ﹞ 。
2.時間部份：希望可以單扭扭且【4﹞ 。

3同學部份：期待能豆固立起些【 1 ﹞ 。

4人數部份：希望昆主A監﹝ l ﹞ 。

2外在圈索﹒

叫
叫划，
λ
還口內的數字表示提及該陳述之人次。草草 : 
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附錄四：第二次訪談綜合整理表﹝團體訪談－計十二位受訪者，分二次完成）

學習觀感與心得：

因薰 作法 影響與效果

1：變擲拘留黨

1輛自劃格： （玟自導性高低 。以學生主體、鼓勵思考 →因焦點放在自己身上，故易想到自己的事情 ，有較多的思

與分享、催化 考、較願分享 ，分享層次也較深，但心情與氣氛會較沈

重﹔由學生主導易岔開話題而流於閒聊 。

＠直接指導、給予建議 →激起希望，班及氣氛較快樂，但分享及反省的深度較為淺

顯、表面 。

＠介入較多（主導、干涉）、 →影響團體討論氣氛，分享較少、較有壓力，感覺有隔聞。

急切
似于享的安排 ＠個人發吉 →較個別化，討論的重點與深度易受第一個發吉者的影響，

較費時 。

＠小組代表發言 →缺乏真實感，較省時 。

2 說話的語調 ＠低慢、 徐緩 →聽起來很舒服，可使氣氛平靜，有助於思考、內省。

＠活潑 →氣氛像團康，較沒機會自我反省 。

＠高亢、快速 →情緒較浮動，較不易去思考、感受，有逼迫的感覺 。

3 特殊事件 ＠老師指陳學生不用功 →引發部份學生有受傷、不舒服的感覺，但有部份同學則藉

此深思、反省自己，進而激勵自己﹔也引發學生對老師的

猜測（老師可能心情不好、生氣了）與期待（老師為什麼

不早說出來） 。

＠更換上課老師 →引發課程銜接不上、無法連貫的感覺，造成團體互動、分

享有退化的現象。

2﹔性樂學 →為自己預留安靜、思考的時間，讓自己深思、頓悟、自我

1 課前準備 事先給作業單於課堂前完 反省，進而投入、關心自己，並有釋懷、治療的效果，有

成 助於覺察自己、認識自己，並回顧整理自己的成長經驗，

較能面對、接受承認自己的缺點﹔有ι作業太難不會做
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附錄四一續 ： 第二次訪談綜合整理表

因素 作法 影響與效果

2課中進行 。於課堂中分早討論 →提供一個與人分旱的機會與管道 ﹔ 學生得以透過別人的觀

點、回饋來瞭解自己 、 學會較感性﹔ 學習表連自己、 開放

自己也認識別人﹔因發現大家的共通點而較能釋懷、看得

開 ﹔ 藉由他人的觀感反省 、 反觀自己﹔學會與人分享、體
會並尊重別人的感受、面對現實及學會信任。

研室有限的時間內完成討論 →易使討論僅停留於表面、而流於膚淺。

＠討論得十分深層 →會因分享內容太個人化而使其他同學易分心而無法投入、

參與。
。每次不同的討論對象 →增加與不同同學接觸之機會，但較不能深入。

3 課後迴響 老師於課堂的引導 →引發課後的自己的思考及與修課同學的總續討論，思緒的

餘波蕩漾也會影響到下堂課的上課情緒

家﹛罹難廢都
l 讀書心得報告（書名 ： 為 ＠以小組討論方式進行 →有助於瞭解、吸收別人的觀點與想法，學習效果優於獨自

自己出征、回到當下） ＠閱讀的內容 閱讀。

→使自己更有勇氣面對自己 。

2 受輔經驗 ＠強制要求 →因時效因素而受限（事過境遷） ﹔ 引發找不到問題的困擾，有

人以虛構故事因應之﹔不瞭解進行此項作業的目的 。

＠有次數（兩次）的限定 →有勉強、多餘之感。

4.l:t'J論玉輯 ： 1周哈里窗 i誼醫埔期以跟中的自己完成 →得以透過別人來認識自己 ， 也增加自己與他人的互動機會 。

2家族史
描繪、記錄家人的關係等 →因回想過去而學會珍情與家人的關係。

相關資料

3情緒覺察
以情緒臉譜的方式進行 →更瞭解自己的情緒狀況 ﹔ 因進行時機接近期中考，而有情

緒反應過於集中之現象 。
5. 

1 與其他課程之交互影響 不同課程中的自我認識內 →會感到徬徨並帶來焦慮 。

涵不一致時

2 上課的座位安排 圓形圍坐方式 →有助於討論與營造上課氣氛 。

3 保密原則的建立與共識 課程開始時先說明並約定好 →得以安心探索 、 分享、開放自己，學會信賴自己與別人 。
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附錄四一續：第二次訪談綜合整理表

2.增加以「現在」、「How to」為重點的主題 。

3.作業單可結合同學或學校的行事曆，考試期間不宜做情緒覺察 。

主上轉去武：

1.延續作業單的重點，於課堂討論時，提供更深入、具體的討論方向或問題，以取代私密性問題的探索﹔老師可透

過直接說明其問題設計的目的，幫助學生聚焦、討論。

2.期待能分享老師的經驗、意見，建議減少各小組摘要式報告的時間，而由老師針對該討論主題提出建議或總結 。

3.增加活動性的上課方式，如：電影欣賞與討論、參觀褔利機構（育幼院、未婚媽媽之家等） 。

－A
抖
。
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附錄五：第三次訪談綜合整理表﹛團體訪談－計六位受訪者，分三次完成）

疏於照顧自己的需要→〔學會評析自己的需要，注意、知道、感覺到自己真正的需要，更加瞭解、認

識、覺察、闕，心自己，學會感覺自己的感覺、感受當下的生活〕

保守、封閉→〔勇於嘗試新的事物、開放自己〕

面對某些事情選擇逃避→〔選擇面對不逃避、較信任自己，增進自我反省能力、聽取別人的意見〕

求好心切、追求完美、講求效率→〔得失心減弱、較不會求好心切、讓自己更自在、輕鬆〕

在乎別人的看法、忽略自己、習慣先自責→〔不在乎別人的眼光、不與他人比較，減少自賞、學會採

取正面、樂觀的觀點，提昇自我肯定、作自己的主人，相信自己、增加自己的行動力（以行動代替

抱怨）〕

不敢得罪人、不懂得如何拒絕別人→〔學會拒絕〕

發現父母對自己的明顯影響→〔改變對家人的觀感及與家人的互動方式〕

不習慣直接以言語表達對家人的關心→〔嘗試直接表達對家人的關心〕

以自己的想法來看待別人的處境或要求別人→〔尊重別人的感受、體會主1J 個體的獨立性與差異性、學

追跋學習效果：舊有行為、想法、觀感→〔新的行為、想法、觀感〕

l對待自己的方式

2對待他人的方式

會同理心，較不會自我中心〕

排斥他人的肢體接觸、覺得不自在→〔接受與同學之間的肢體接觸〕

發現自己急躁的特質對別人的影響→〔改進急躁的個性〕

害怕面對別人負向情緒、常受別人情緒的影響→〔學會城韓、戲劇化或迂迫的方式表達自己的想法、

感覺，學會道歉〕

不敢表達自己的情緒→〔能表達、發洩自己負向的情緒，會與人分享自己的喜悅與苦惱也會表達自己

3.個人情緒表達與處理
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需要照顧的地方〕

理性→〔可以表現出較感性的一面〕

肯定自我覺察能力是可以被開發的

引發「自我覺察能力是否與性別有關？」的疑問

學習老師的引導技術並運用到自己的人際溝通上、改善自己與同學間的關係

增加對於周遭刺激與事物（如：其他課程的刺激、教官的提醒、個人感情事件等）之敏感度及連結、

思考的能力

自我覺察就是要學會去體會自己內心的感受，並能跟著自己的感覺走，能自我覺察的人會更相信自

己、也更有行動力

在與同學的分享發現：並不是大家都很喜歡分享，有些同學會有分享的壓力

4其他的體會與觀感



附錄五一續：第三次訪談綜合整理表 叫
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1. 目前全部在課堂中進行的小組討論，可以調整將部份主題由同學先行於課外討論 。

2.增加電影或錄影帶的欣賞以幫助進入討論，內容是與心理學有關的或具有爭議性的主題。 ︱︱描

3.增加趣味性的情境測驗，以減輕分享的壓力，而順利帶入對自我暸解與分析的討論。 ︱︱商
11 N-

4 .增加一些與自我認識有關的動態活動，增加上課及作業單的多樣化，而非僅限於文字表達。 仆 也

繃鸝 ︱︱ 器
可以增加與「現在」相關的討論主題，如：人際關係、感情方面、焦慮調適等﹔或有關情感問題的處理（人際、家︱︱甜

︱︱ 〉區
人呵性） 、自我肯定及自信的訓練等。 ︱︱齡

簽發繼綴 ︱︱吾吾
︱︱煒

1期待有第二階段的自我成長課程 ︱︱ 湘

2.希望課程結束後能提供學生後續自我探索或分析的方向或活動，以延續學習效果。 ︱︱單
︱︱ 持

3.希望修課人數可以再少一些（或多問幾班），才不會因輪不到發言而神遊。 I I 

-
M
>



]
UN 

丑
制
軍
指
幅
嵩

對計迺

初始（第一次訪談） 結束（第一次訪談） 追蹤（第二次訪談）

l增進自我瞭解 I.增進對自己的思考、反省 I.增進對自己的思考、反省，勇於面對自

2得到情緒宣洩與釋懷 2.增加對自己的關心 己
3.整理個人成長經驗 3讓自己釋懷 2增加對自己的所需的瞭解與關心

學 4.提昇專注、傾聽的能力 4.增進自我瞭解與覺察、也瞭解別人 3.勇於嘗試與開放
習 5.增進同學閉的認識與瞭解 5.較能自我接受、勇於面對自己 4.提昇自信、自我肯定、學會樂觀

效 6.從他人的分享經驗中學習 6.學會相信自己也相信別人 5 .減少患得患失、減少自責、相信自己、

果 7. f:f.共通性中學習放下、從差異性中學會 增加行動力

尊重 6.提昇對他人的尊重能力、學會同理心

8.學會體會及尊重他人的感受 7.學會拒絕

9.重整自己的成長經驗、學會珍惜與家人 8.學會表達自己的想法、意見

的關係 9.學會表達、宣洩自己的情緒

10.增進自己的表達能力 10.學會表達對家人的關心

11.學會自我開放、與人分享 I l學會與人分享喜、怒、哀、樂

I.老師能具體說明課程目標、討論重點及 I.取消受輔經驗作業的強制性（能提供替 I.取消受輔經驗的次數限定

作業單目的 代方案為另一種選擇）與次數限制 2.某些討論主題可以間隔時間後再度討論

2.老師能於討論後提供總結與建議 2.增加以「現在」、「Hoe to」的討論主題 3.小組討論可以調整為部份主題由同學先

3.由老師帶領討論以避免岔題或流於聊天 3.作業單結合同學或學校行事曆 行於課外討論、部份於課堂中討論

4.減少上課人數 4.課堂討論時能提供更深入、具體的討論 4.增加上課方式的多樣性與活動性，如：

方向或問題 提供與心理學有關的或具有爭議性主題

期 5.老師能更具體說明問題設計的目的，以 的電影或錄影帶的欣賞、增加趣味性的

待 利眾焦 情境測驗、加入一些與自我認識有關的

與 6.老師能分享其個人經驗及針對學生的討 動態活動等 。

建 論提出建議或總結 5.增加討論主題，如：與 「現在」相關的

議 7 .增加上課方式的活動性，如：電影欣 人際關係、感情方面、焦慮調適等﹔或

賞、機構參觀 有關情感問題的處理（人際、家人、兩

8減少上課人數或增開課程班數 性卜自我肯定及自信的訓練等。

6.能有後續的延續課程，如：第二階段的

自我成長、提供學生自我探索、分析的
方向或活動

7.減少上課人數或增開課程班數
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Abstract 
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The pu中ose of this investigation was to evaluate the learning process and follow­

up effects of the self-awareness course for counselor-in-train. Data was collected 

through in-depth individual and group interviews. Participants consisted of 13 

sophomores at the first interviews, 12 at the second interviews, and 6 at the third 

interviews. All of them were volunteers. Analyses indicated that the main reasons 

why participants taking the self-awareness course were due to their willing to 

understand themselves and others ’ recommendation. Their impression of this course 

was related to well-design structure, discussing and sharing class styles, inducing 

thinking homework assignment, as well as safe and free atmosphere. In addition, 

results showed that teacher intervention, homework assignments, course requirements, 

every single course topics, and others were five m吋or contributors to the class. 

Through follow-up interviews, the results revealed that participants have been 

improved in terms of self-understanding, self-esteem, and their interpersonal and 

communication skills. Implications for counselor education and future research are 

discussed. 

Keywords: Self-awareness, Counselor-education 


