學習的大功臣——正向思考
萬巒國小校長陳永和

一、前言——不同的想法，造成不同的結果


「唉！我的運氣真不好，考得都是我沒讀到的」、「老師出的是什麼爛題目？難怪我不會！」、「都是我父親，看電視聲音開那麼大，使我無法專心讀書！」、「我課前有預習，課後有復習，所以我考得不錯」、「我考試雖然錯了三題，可是已經有進步了。」…考卷發下來，學生們議論紛紛，有的人考得很好，有的人卻考差了！每個人述說他考好或考不好的理由都不盡相同，但我們不難從他們的談話中發現，有些人雖然失敗了，可是卻呈現積極意義，而有些人雖然成功了，但仍呈現出消極的一面。


這些對成功或失敗的解釋，事實上影響了一個人對事件學習的動機。而動機是行為的原動力，在學習過程中，動機扮演了極重要的角色。很多學生學習表現欠佳，其原因不在能力差，而是長期對成功或失敗的不良歸因，習得了無助感，終於實際表現遠低於應有表現，潛能未能充分發揮，造成教育資源的浪費。因此，不管成功或失敗，能正面思考，對於學習將有莫大的幫助！

二、正向思考的好處
國內卡內基訓練負責人黑幼龍先生，曾以實例說明想像及正向思考的益處：「好多年前我在美國的電視節目中看過有關籃球隊員練球的報導。他們將球員分成三組。第一組每天在罰球線練習投籃五百次。第二組不作任何投籃練習。第三組只在腦中想像自己在投籃，而且也「投」五百次。數月後，第一組的命中率提高了。第二組退步或不變。有意思的是第三組球員，他們投籃的命中率也明顯的提高。」、「每逢重要關頭，只要作『正面思考』：想像自己是受歡迎的人，對方也很喜歡跟我說話，多半會順利過關，而且還思路敏捷，應對得體。」

而據腦內革命作者春山茂雄博士以腦生理學的最新理論，證明了「病由心生」，甚至「心想事成」，有其心理與生物互為因果的機轉。在醫學上發現，只要人們凡事往好處想，以樂觀進取來面對人生，如此大腦自然會產生α波而分泌有益身心的腦內嗎啡，讓人人能夠健康長壽，細胞也會恢復年輕狀態，而有「返老還童現象」的產生。

看過腦內革命，給我們啟示是：我們對很多的學習目標或人生目標，不要認為那是不容易達到的，我們應該馬上轉念以行動試試看。豐富的人生應該是每一刻都樂於接受挑戰，每件事都用積極的態度去面對的。

因此讓我們現在就開始正向面思考吧！「這次雖然考不好，但是我從中學到..」、「我考試雖然錯了很多，但是很難的這題我對了…」、「雖然數學很難，但是我還是可以學會…」，能這樣思考，學習驅力自然源源不絕，而學習不再是件苦差事。更重要的：事事充滿了希望，不再灰心喪志，所有成功或失敗的經驗，都是難得的人生高峰經驗。

三、避免不了的歸因

每個學生對自己學習後的成敗，都會做一些原因的解釋，有的學生把自己的失敗歸因於能力不夠；有的將之歸因於努力不夠；有的則說是用得策略不好。而根據研究也發現：歸因於努力不夠的，他的學習動機遠大於歸因於能力不好的；而失敗歸因於策略不好的，又比歸因於努力不夠的更能產生正面的效果。因為失敗時做策略歸因，可使學生不再將注意力放在失敗的結果，而將失敗轉換成等待解決的情境，並集中精神去尋找更有效的策略，不再強調失敗所帶來的負面含意。不僅如此，策略歸因更可使學生區辨能力、努力和策略歸因，增加其控制的知覺，而使失敗具有建設性的作用。

 溫納(Weiner 1979)根據學習的歸因也提出了所謂的三向度歸因論：如下表



溫納成敗歸因理論的三向度分析

	歸 因 別
	成     敗     歸     因    向     度

	
	穩定性
	因素來源
	能控制性

	
	穩定
	不穩定
	內在
	外在
	能控制
	不能控制

	能力
	ˇ
	
	ˇ
	
	
	ˇ

	努力
	
	ˇ
	ˇ
	
	ˇ
	

	工作難度
	ˇ
	
	
	ˇ
	
	ˇ

	運氣
	
	ˇ
	
	ˇ
	
	ˇ

	身心狀況
	
	ˇ
	ˇ
	
	
	ˇ

	其他
	
	ˇ
	
	ˇ
	
	ˇ


(採自Weiner，  1982)

從上表我們可以知悉，我們對成敗可能的歸因可從穩定性、因素來源、能控制否來判斷，一般來說歸因在內在的、能控制的、不穩定的努力，對自己的學習，可產生比較正面的影響。

四、如何教導正向思考

當然，知道成敗的歸因是沒有什麼意義的，改變個人對行為結果的歸因認知，才是我們身為老師應努力的方向：使學生相信行為和認知上的成敗是與個人的努力有關，讓個人持續表現努力奮鬥的精神，使個人對成敗事件的經驗產生正向的價值觀和期待，以增進個人的成就感。讓學生從學習作業中重視努力學習，激發內在興趣，以努力為歸因，應用有效的學習策略，增加學習者主動學習意願，並透過評量的回饋，使學生建立努力的正向思考，增強隸屬感及挫折容忍力，當是現代教師所應正視的問題。現在僅就如何增加正向思考提出個人的看法：

(1) A-B-C理論：

Ellis在理情行為治療法(RET)裏有一項假設，即人們生而同時具有理性、正確的思考及非理性、扭曲的思考之潛能。而此種不理性的思考根源於早期不合邏輯的學習( 父母、文化的影響)，也可能是自我語言(內在語言：用什麼句子來描述一些事件)的表達結果。因此Ellis以為必須從認知與思考來打擊負向與自我擊敗的思考與情緒，使思考變得更合邏輯、更有理性。

因此，當我們感到不安時，不妨去檢查隱藏在背後的「必須」與「應該」。絕對性的認知是人類悲劇的核心，因為大多數的時候這些信念會阻礙人們追求自己的目標；事實上人類所有的悲劇與嚴重的情緒困擾都是不必要。

因為，這些不理性的思考在早期就會內化成自我語言，所以越早建立更理性的生活哲學，當事人將來才越有可能避免再陷入其他不理性的觀念和想法中，而越能使學生能正向思考來看待事物。

其實，要駁斥非理性負面思考並不難，只是你有沒有習慣這樣做罷了！Ellis就以A-B-C來說明：

世界上沒有十全十美的東西，殘缺有殘缺的美感，當一面白紙只有一個污點時，你為什麼要把眼光集中在那污點上，而不去瞧瞧沒有污點的多數？所以只要從現在起老師或學生隨時準備駁斥自己的非理性負面想法，那麼你將得到愉快的心情，而這種心情也連帶得會影響到你以後的思考模式，而使你的行為更為理性，生活得更愉快，你何樂不為呢！？     

(2) 自我調整策略

自我調整是指個人根據自己能力的的判斷，採取有效的策略，以達成目標。而自我調整的歷程又包括：自我觀察、自我判斷、自我強化三個步驟。自我觀察是指對自己所做所為的監控，包括目標的設定及觀察自己的學習課程距離目標還差多少，做有系統的記錄。自我判斷是指根據自己的標準來比較自己的表現，標準訂得太高或太低都不適宜，因此如何訂出適當的標準就值得考量。自我強化是指個人按自訂標準評判自己的行為結果之後，對自己滿意與否做獎懲，獎勵有強化作用，而懲罰有鞭策自己的意思。現在僅就如何定目標跟增進信心的方法概述之：

1.定目標：定目標就好像籃球的投籃一樣，應根據自己當時的狀況及個人技術而定。

                以下幾點是我們訂學習目標時不可或缺的。
                (1)目標要明確。「我希望考70分」比「我希望考好一點」明確。

        (2)目標要有挑戰性。目標應訂得比上次稍高一點。

        (3)設定近程目標。這次小考或週考我希望考幾分；根據上次的成績，分析

         自己那部分比較不懂，然後訂定目標。

                (4)找尋達成目標的策略。有那些學習策略如記憶術、創造思考策略、後設認知策略等，可幫助達成目標的。

2.增進信心：正向思考和信心是互為因果的，我們可以教導學生增進信心的方法。

(1)教學生將失敗歸因於內在而不穩定的：如努力不夠或方法不當。

(2)失敗時會說正向的話語：能分辨正向和負向話語；教學生說鼓勵自己的話。

(3)以實例教導。例如：有一個好「悲慘」的人！？…..這個人在21歲時做生意失敗；22歲時角逐州議落選；24歲時做生意再度失敗；26歲時愛侶去世；27歲時一度精神崩潰；34歲時角逐聯邦眾議員落選；36歲時角逐聯邦眾議員再度落選；45歲時角逐聯邦參議員落選；47歲時提名副總統落選；49歲時角逐聯邦參議員再度落選。你想他52歲時正在做什麼？他是誰？(答案林肯)。請你寫下知道答案後的感想：              。

(3) 營造班級學習氣氛：

      Ames認為教師若能在作業活動、學習責任和學習評量上採取適當的策略，學童將可漸漸減輕其無助感，並且培養出勝任取向的目標。

1. 作業活動方面：

(1) 學習活動有意義而且多樣性：迦納(Howard Gardner)提出智力多元論架構，即語言、音樂、邏輯-數學、空間、肢體動作、人際、內省、和自然觀察等八種智力。教師可設計一些活動如搶答、角色扮演等，讓學生應用這這八種智力來學習、創造、或解決現實生活中的問題。

(2) 能提供有成就感而且對學生具有挑戰性的作業，讓學生知覺到努力是有用的。

2.評量：以多元方式評量而不只是用紙筆測驗的方式衡量人的學習能力。教師應該從比較自然的環境中去觀察學生如何運用其多元智力，進而發展出與他們生活息息相關的重要技能、知識和解決問題的策略。而在評量時並注意：

(1) 避免公開比較學生的成績。

(2) 注重學生個別的進步及是否精熟。

3.學習的自主性：在維持學生興趣的前提下、支持學生自己決定學習的進度和作業。有時可讓學生自行決定作業的題目及表現方式，如自選題目並完成一項調查報告的作業等。

五、結論

行教育部將於九十學年度，實施以生活經驗為主的九年一貫制課程，培養學生擁有「基本能力」為主要核心，目的是要學生具有十大【帶得走】的能力。也因為改革後課程和上課時數都會減少，因此教師將更有時間、機會，強化學生的正面思考，使學習成為樂趣，能主動探索與研究，進而落實政院教育改革審議委員會(民85)的「教育改革總諮議報告書」和教育部(民84)「中華民國教育報告書——邁向廿一世紀的教育遠景」強調的終身學習的目標。

誠如「愛拚才會贏」歌裡寫的：一時失志，不要怨嘆，一時落魂，不必膽寒…一樣，成功是屬於能堅持到最後一刻的人。要使學習要成為終身事業，要能堅持到最後一刻，能否正向思考，是決定性的關鍵因素，讓我們相信，在我們的努力下，明天一定會更好！

參考書目：

創意力編譯(春山茂雄著民86年)。腦內革命2。台北：創意力文化事業。

林清山編(民86)。有效學習的方法。教育部輔導計畫叢書32，53-76。

溫思頌(民69)。教育心理學。台北：三民。

張春興、林清山(民72)。教育心理學。台北：東華。


張稚美(民87)。教改與終身學習。政策月刊，40，21-24頁

主題輔導工作坊---有效學習的方法。上課筆記。
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(activating event)        (belief)       (emotional and behavioral consequence)








D駁斥干預                E效果          F新的感覺                


(disputing intervention)       (effect)           (new feeling)
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