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中文摘要 

本研究旨在探討學童於遊戲情境歷程中，以自我效能為期望動機基礎所引發的自我

調節與遊戲心流經驗的關係。本研究採實驗相關研究法，以135位小學四、五年級學童

為研究樣本，進行為期兩週的單機電腦遊戲關卡挑戰活動，活動中由學童參考遊戲關卡

難度與觀察遊戲畫面，自由選擇要挑戰的關卡順序，並以量表測量學童於遊戲情境歷程

中的自我效能、自我調節與心流經驗等表現。 

根據實驗結果分析發現：（1）學童於遊戲歷程中之自我調節表現與心流歷程狀態具

有正相關。（2）學童於遊戲歷程中之心流歷程狀態對活動整體心流狀態具有正相關。（3）

自我調節比成就表現對整體心流狀態更具有正向預測力。（4）學童於遊戲歷程中，自我

調節各構面對心流狀態各構面有不同影響。其中自我反應對樂趣的預測力達顯著「自我

反應（β = .221*）> 自我觀察（β = .202）> 自我判斷（β = .128）」；自我觀察與自我

判斷對專注力的預測力達顯著「自我判斷（β = .277*）> 自我觀察（β = .252*）> 自我

反應（β = .090）」；自我反應對控制感的預測力達顯著「自我反應（β = .334**）> 自我

判斷（β = .152）> 自我觀察（β = .121）」（5）學童於遊戲歷程中，自我效能對自我調

節各構面有正相關。（6）遊戲歷程中不同心流歷程狀態的變動對學童自我效能改變有不

同影響。其中，高度自我效能學童經歷無聊狀態至憂慮狀態的變動，其自我效能有顯著

降低；低度自我效能學童經歷憂慮狀態至無聊狀態的變動，其自我效能有顯著提升。 

 

 

關鍵字：遊戲情境、自我效能、自我調節、心流經驗 

 I



The Influence of Self-efficacy and Self-regulation 
 on Flow Experience in Gameplay 

 
Student：Chia-Yu Hung  Advisor：Dr.Chuen-Tsai Sun 

 
Degree Program of E-Learning 
National Chiao Tung University 

Abstract 

This research aims to explore the relationship between self-regulation, which is triggered 

by expectancy based on self-efficacy, and flow experience in playing situation. An 

experimental and correlational research method is used in this research. The research sample 

are fourth and fifth grade students (N=135). During the experimental period, which lasts for 

two weeks, the students have to break through barriers of the computer games. In addition, 

they are allowed to choose the order of the barriers. Then, we measured the scale of students’ 

self-efficacy, self-regulation, and flow experience. 

We discover the followings according to experiment result analyses: (1) the 

self-regulation which happens when students are playing computer games has a positive 

correlation with the flow process state. (2) during the game, students’ flow process states have 

positive influence on the whole flow state. (3) while students involving in the computers 

games, the facet of self-regulation can generate distinct notable differences to flow state facet.  

Self-reaction has significant predictability on enjoyment；Self-observation and self-judgment 

have significant predictability on attention；Self-reaction has significant predictability on 

control (4) while students involving in the computers games, self-efficacy creates positive 

effect to self-regulation facet. (5) in playing situation, the varieties of flow process state cause 

different effects to the self-efficacy of students. In addition, high self-efficacy students who 

experienced from the boredom state to the anxiety state have a distinct decrease in 

self-efficacy. On the contrast, low self-efficacy students who experienced from the anxiety 

state to the boredom state have a distinct elevation. 
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第一章 緒 論 

1.1 研究動機 

任何一個與孩童稍有接觸的人，都不免發現遊戲是孩童生活的重心。遊戲活動對孩

童而言不僅有趣，過去的研究更指出遊戲對孩童早期的認知、語言、情緒與社會等層面

的發展更扮演重要的角色（郭靜晃和吳幸玲譯，2003）；近年來不少實驗性研究進一步

證實，遊戲式學習環境能提供培養參與者認知操作及概念認知的機會，學習者基於內在

動機較願意主動參與活動，並可有效提高學習者的專注力，是產生自發性學習與探索技

巧的良好環境（Raybourn & Bos, 2005）。日常生活中我們時常可發現孩童在遊戲中展

開探索行為時，比起在學校課堂上被執行制式化知識灌輸的學習活動更有注意細節的專

注力，在其中更能獲得樂趣與滿足感，這似乎印證 Dewey（1938）所提出的教育主張

－「做中學，更有趣。」而孩童在遊戲情境又是如何從做中學獲得樂趣？這正是本研究

所亟欲探討的議題。 

過去 Csikszentmihalyi（1975）的研究認為當個體參與活動時，為達成自我目標的

實現而全神貫注於活動中，過濾掉所有不相關的知覺，當技能足以適切應付活動挑戰

時，於其中獲得主控感、滿足感，使其願意持續主動參與控制活動，即是進入一種理想

的情感狀態－心流狀態（flow state）。而孩童在經歷遊戲情境時的高度專注力表現與引

發的內在滿足感正是心流經驗（flow experience）的體現。Costikyan（2002）表示個

體透過策略決定與遊戲情境的各類表徵來探索遊戲，並控制遊戲介面的資源，以達到遊

戲中的預設目標。而其所指的遊戲探索行為即是個體自我調節（self-reguration）的歷

程表現。 

關於自我調節歷程的研究，社會認知學家 Bandura（1986）曾以三元交互決定論為

基礎架構出自我調節歷程包含三個次歷程：自我觀察（self-observation）、自我判斷

（self-judgment）及自我反應（self-reaction）。個體在目標導向下，以自我觀察及自我

判斷特定行為與活動成果間的關係，主動結合多種策略行為以追求預設目標的實現，並
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於活動後對自我行為表現的評價產生正向或負向的自我反應感受，以預測個體是否願意

持續投入活動。 

在構成個體是否進入心流狀態的心流經驗條件方面，Moneta & Csikszentmihalyi

（1996）指出挑戰（challenge）與技能（skill）是兩個影響個體是否心流的重要變數。

其研究中依據個體面對的挑戰與自身技能間的不同調和程度，將心流歷程區分為憂慮

（anxiety）、心流（flow）與無聊（boredom）等三種情意狀態，認為在活動挑戰與個

體技能達到平衡的條件下，即有可能進入心流狀態。自我調節者在面臨活動挑戰時，較

能調節其認知策略以展現高層次的技能，於活動挑戰與自身技能達成平衡時，選擇較高

層次的挑戰任務，並為在任務挑戰中達到滿足，繼續調節策略與學習應付挑戰任務，促

使其可能達到更高層次的心流狀態。Zimmerman（1990）亦指出較高自我調節的個體，

在活動學習時較能維持注意力，亦時常能獲得較高的成就表現，符合預期目標的表現引

發的正向回饋，使其願意持續投入活動中持續自我調節學習（王淑玲、蔡金中, 2004）。

據此推論，個體在活動中完全集中注意力，從中獲得主控感與滿足感而進入心流狀態，

可能與個體投入活動時引發的自我調節歷程有關。 

在從事教育工作的現場，我們時常可以發現有高自信感的孩童在活動探索中，比低

自信感的孩童表現出較為主動地參與，也更積極運用認知策略解決活動中所遭遇到的問

題。Bandura（1986）在自我效能理論（Self-efficacy theory）曾指出在一系列活動中，

個體通常會傾向於選擇能完成的目標任務，對於該目標任務較有期望，使其願意投入於

活動當中；在活動歷程中因遭遇困難產生憂慮情感時，高自我效能信念的個體為了達成

目標，較傾向運用認知策略解決活動中遭遇到的問題（Bandura, 1986; Schunk, 1996; 

Zimmerman, 1995）。以此推測高自我效能者較有運用自我調節的意願，以實現參與活

動的價值，參與活動當中可能比低自我效能者易進入高心流狀態。換言之，自我效能可

能是喚起個體執行自我調節的動機因素，而導致個體心流的條件可能於自我調節的歷程

中醞釀而生。 

故綜合上述，本研究將在探索式遊戲情境中以個體自我效能為動機基礎，探討自我

調節對心流經驗的影響。 
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1.2 研究目的 

本研究旨在探討學童投入單機版探索式電腦遊戲時，其自我效能、自我調節、成就

表現及心流經驗之間的關係。過程中所有學童自由選擇經歷四個不同難易程度的遊戲關

卡，以了解在活動中不同自我效能程度的學童在挑戰電腦遊戲關卡時，所引發的自我調

節強弱與成就表現對心流歷程狀態及活動整體心流狀態的影響，最後探討心流歷程狀態

是否會影響自我效能。具體而言本研究的目的如下： 

一、 探討不同自我調節的學童在心流歷程及成就表現上的差異。 

二、 了解遊戲情境任務中學童心流歷程對活動整體心流狀態的影響。 

三、 了解遊戲情境任務中學童自我調節及成就表現對活動整體心流狀態的影響。 

四、 了解遊戲情境任務中自我效能對自我調節的影響。 

五、 了解心流歷程的心流經驗對自我效能的影響。 

1.3 研究問題 

根據本研究目的及文獻推論所發展的研究問題如下： 

一、 學童於遊戲歷程中之「自我調節」與「心流歷程狀態」是否有關聯性？ 

二、 學童的「心流歷程狀態」與「整體心流狀態」是否有關聯性？ 

三、 「自我調節」與「成就表現」對「整體心流狀態」是否有不同的影響？ 

四、 「自我調節」各構面對「整體心流狀態」各構面是否有不同的影響？ 

五、 學童「自我效能」與「自我調節」各構面是否有關聯性？ 

六、 學童的「心流歷程狀態的改變」對其「自我效能」是否有影響？ 

1.4 名詞釋義 

茲將本研究中重要變項名詞的概念性與操作定義敘述如下： 

一、 探索式遊戲 

探索式遊戲是一種能刺激遊戲者引發探索行為的活動，遊戲者在遊戲中觀察及操弄
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物件以獲得新知及熟悉物件，進而運用認知策略解決遊戲預設問題。本研究以單機版電

腦遊戲－「機械反斗城」為實驗環境，四個不同關卡皆有一個問題情境，遊戲者可運用

工具的操作處理，透過策略性思考解決情境問題，有助於學童在解題過程激發其認知調

節的能力。 

二、 自我效能（Self-efficacy） 

根據 Bandura（1986）所提出的自我效能理論，指個體對自己能否完成特定任務或

行為的一種能力判斷，此判斷會影響個體對行動的選擇、努力於該行動的程度、以及持

續該行動的時間長度（Bandura,1977）。本研究於學童經歷每個遊戲關卡前施以自編的

「遊戲情境自我效能量表」，以代表學童對於挑戰該關卡的自信心展現。 

三、 自我調節（Self-regulation） 

自我調節為個體在目標導向下，體察特定行為與活動成果間的關係，主動結合多種

策略行為以追求成就表現的能力。以 Bandura（1986）提出的三元交互決定論為基礎發

展的自我調節歷程包含三個次歷程：自我觀察、自我判斷及自我反應。本研究將利用自

編的「遊戲情境自我調節量表」測量學童在探索遊戲情境時引發的自我調節，以表示學

童在活動探索與問題解決時的自我調節表現程度。 

四、 自我觀察（Self-observation） 

自我觀察指個體對其行為表現與活動狀況進行觀察的過程。Bandura（1986）認為

自我觀察可提供必要訊息以確立符合現實的行為標準和評價正在進行變化的行為，促進

自我指導的發展。本研究將以遊戲情境自我調節量表中的「自我觀察」分量之得分，表

示學童在遊戲歷程中對自身認知表現與環境互動的自我觀察程度。 

五、 自我判斷（Self-judgment） 

自我判斷指個體為自己的行為確立某個目標，並衡量自己的行為與目標間的差距，

以提供個體自我反應所需訊息的過程。而此衡量標準可能來自於過去的行為表現、社會

參照或自身預設的目標（Zimmerman, 2002）。本研究將以遊戲情境自我調節量表中的
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「自我判斷」分量之得分，表示學童在遊戲歷程中對自身行為表現與環境互動的自我判

斷程度。 

六、 自我反應（Self-reaction） 

自我反應指個體評斷自我行為表現後的反應與感受。當個體對其活動中的表現符合

標準則產生正向的情意，增強對活動的興趣並引起自我滿足（Zimmerman, 2002）；本

研究將以自我反應表示學童在經歷遊戲活動後，對自身行為表現與環境互動後的回饋感

受，即遊戲情境自我調節量表中的「自我反應」分量之得分。 

七、 心流經驗（Flow experience） 

Csikszentmihalyi（1975）所提出的心流理論，指個體參與某種活動時，展現全心

投入於其中，達到完全集中注意力，形成一種深刻的愉悅感，活動中個體若進入心流，

則會願意持續主動參與控制活動（Csikszentmihalyi, 1975）。本研究將心流經驗視為個

體與遊戲情境間互動下其所產生的情感經驗，以此表示個體持續投入遊戲中的動機狀態

或表現。 

八、 心流歷程（Flow process） 

據以 Csikszentmihalyi（1975）的心流理論為基礎，個體參與活動時，若感知本身

的技能恰好足以應付活動給予的挑戰，挑戰與自身技能兩者互相平衡時，即可能產生心

流。本研究在活動期間將以分段式測量心流經驗－經驗抽樣法，於學童經歷每個遊戲關

卡後對其施以「心流歷程量表」，以代表學童在遊戲歷程中心流經驗的變動過程。 

九、 心流狀態（Flow state） 

本研究將於學童經歷完整個遊戲活動後，對學童施以「整體沈浸狀態量表」，測量

學童對活動的樂趣、專注力與控制感等三個構面之整體性自覺感受，以此代表學童與遊

戲情境互動結束後的整體心流狀態。 
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1.5 研究範圍與限制 

本研究的實驗對象為台中縣某國小四、五年級學童，實驗環境境界定為單機版探索

式電腦遊戲－機械反斗城，有鑑於不同情境的電腦遊戲可能造成學童的投入動機及認知

策略不同，因此研究結果的解釋與類推，僅限於此類遊戲情境，不宜過度推論到其他類

型的遊戲情境或不同年齡層的研究對象。 
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第二章 文獻探討 

本研究主要乃探討在探索式遊戲情境中，不同程度的個體自我效能對自我調節的影

響及個體的自我調節如何對心流經驗差異產生影響。本章將統整與本研究變項相關的理

論與文獻，以作為本研究所提出的研究架構之理論依據，全章共計四節，將針對電腦遊

戲情境與學習、心流經驗、自我調節與自我效能等四個部分進行文獻探討。 

2.1 電腦遊戲情境與學習 

早期 Vygotsky（1967）認為遊戲的目的在於促進孩童抽象思考能力的發展；在其

的論點中，遊戲即代表想像發展的開始，遊戲可被視為一種創造思想的行為，是個體未

來創造力與變通力之基礎。Ellington et al.（1982）則認為遊戲因具備趣味性，可以讓

學習者在學習的過程中維持較長的注意力，幫助其在較為輕鬆的過程中養成較高的認知

技能。在教育中，電腦遊戲最主要的功能乃是引發學習動機，在激勵學習者的動機中，

電腦遊戲能提供適當的自我挑戰、適時的回饋；可滿足好奇心、獲得主控權；並可進入

假想世界，從中品嚐勝利的滋味以及成功的喜悅等人性需求的滿足感（蘇冠銘和陳瓊

美，2001）。Lancy（1985）曾提出電腦遊戲之所以能如此吸引學習者，乃因其都有十

分明確、預先建立的規則，具有相當高的複雜性，學習者遊玩時可以從簡單的挑戰程度

開始，只要按照遊戲所設定的順序就能逐步進階，從一個層次進步到另一個層次，因此

能給立即的回饋及滿足。而參與遊戲的人大多為自動自發主動參與，誘發參與者的內在

動機以及促進個體的認知發展為遊戲的主要特性。由此可知，電腦遊戲不僅吸引學習者

主動投入（engagement），並可於沉浸（immersion）遊戲的歷程當中獲得樂趣、滿足

與認知學習的機會。因此，本研究將以單機電腦遊戲為實驗支持環境，讓學童於電腦遊

戲的問題解決情境中引發其運用認知策略，以便探討學童的自我調節程度與心流經驗之

間的關係。 
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2.2 心流經驗（Flow experience） 

2.2.1 心流經驗的定義與特質 

心流理論是一個試圖整合動機、人格與主觀經驗的統整性理論（Moneta & 

Csikszentmihalyi, 1996）。研究創造力的學者 Csikszentmihalyi 曾訪談數百位音樂家、

藝術家、棋手及運動家，歸納當其活動極其順暢時，自身的經驗感覺卻非常相似，會全

神貫注地融入於活動當中，帶來愉悅滿足的感受與主動積極投入活動，並將此種經驗感

受稱之為心流經驗。心流經驗是一種個體深度投入活動時的愉悅經驗，過去的研究顯示

儘管活動性質差異性很高，但研究樣本對心流經驗的描述卻極為相似；在跨越不同文化

種族、社會階層、年齡性別的受試者，其對心流經驗的描述亦極為相近（Csikszentmihalyi, 

1990）。Csikszentmihalyi 更將心流定義為「活動參與者進入一種共同經驗模式，於其

中好像被吸引進去，意識集中於非常狹窄的範圍內，以致於忽略不相關的知覺和想法，

並喪失自覺，只對明確的目標與回饋有反應，透過環境的操控產生控制感。」 

個體要能進入心流狀態的先決條件為活動必須具有明確的目標與清楚的回饋；活動

難度維持在中等以上的條件下，個體自覺活動挑戰與自身技能獲得適當的平衡，才能進

入心流狀態引發愉悅、主控及專注等正向感受（Csikszentmihalyi & Csikszentmihalyi, 

1988）。Csikszentmihalyi 曾在心流理論中歸納出心流狀態的八個因素特質：明確的目

標與清楚的回饋、挑戰與技能的平衡、全神貫注於任務中、控制感、行動與意識結合、

忘卻自我、時間感扭曲及自成目標經驗等（Csikszentmihalyi, 1990; Jackson & Marsh, 

1996; Jackson & Csikszentmihalyi, 1999）。茲分別敘述如下： 

1. 明確的目標（clear goals）：大多數的活動都具規則，規則提供良好的目標憑藉，當

活動中目標不明確，個體又無法替自身設立目標時，則不知為何參與此活動或如何

進行下一步行動，便很難從活動中得到樂趣。研究動機理論的學者普遍解釋動機乃

引起個體行為活動，並導使該行為活動朝向某一目標發展的內在歷程，此明確指出

動機的起源具有其目標性。而 Csikszentmihalyi & Csikszentmihalyi（1988）認為心

流經驗是驅使個體選擇投入活動的動機原型。 
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2. 清楚的回饋（unambiguous freeback）：具有清楚回饋特質的活動，個體於活動中

較易體認活動的挑戰，依據明確的回饋進行辨認與評估，亦較易獲得目標進度的訊

息，幫助一步一步達成最終目標；也因為個體在每個步驟中得到即時回饋，活動才

能誘引個體產生心流投入在活動中。 

3. 挑戰與技能的平衡（challenge-skills balance）：面對活動的挑戰，個體的技能適切

勝任活動的挑戰，便容易在活動中得到情意上的滿足感與樂趣；個體為了達成活動

的目標，在技能不足的情況下必須提升自身技巧以面對活動中的挑戰，如此便驅使

個體朝向更高更複雜的技能發展。若個體的技能與活動的挑戰未能達成平衡，則容

易產生憂慮與無聊等情意感受，以致於影響個體持續投入活動中的意願，此顯示挑

戰與技能主要是影響個體進入心流狀態的情意層面因素。 

4. 全神貫注於任務中（concentration on task）：全神貫注是最常被學者提及的心流特

質。當個體進入心流狀態時，會將注意力集中於活動中狹窄的範圍，將外界的干擾

排除在注意力之外。 

5. 控制感（sense of control）：心流狀態下的另一項特徵便是個體與活動交互時感受

到的控制感，此即個體於參與活動時對自身行為表現的內在滿足感。而此並非個體

意圖主動控制一切的刻意想法，而是避免脫離掌握活動的感覺。 

6. 行動與意識結合（action-awareness merging）：由於個體與行動合而為一，個體能

強烈感受到內在的心理歷程，而忽略外在的身體訊息。例如：棋士於下棋的過程中

非常專注於其心智狀態。 

7. 忘卻自我（loss of self-conscious）：當個體行動與活動完全融入後，個體與周遭世

界區隔感消失，產生與環境結合的感覺，自我也將完全超脫。總地而言，當個體運

用技能應付挑戰時，將全部注意力集中於活動中，當所有注意力集中於活動刺激上

時，知覺到活動是自動的且自發性完成的，行動與知覺無法分開，進入整個人與活

動合而為一的忘我狀態。 

8. 時間感扭曲（altered sense of time）：個體專注於活動中的感覺可以持續一段令人

難以置信的時間。研究中發現，時間感的轉換通常會有兩種感覺，有時會覺得時間
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縮短，有時會延伸。即個體進入心流狀態時，心理上的時間感與傳統物理時間會產

生扭曲感，失去對應性的關聯。 

9. 自成目標經驗（autotelic experience）：個體參與活動時，開始可能有其他目的，但

最後進入心流狀態時，活動本身卻可能成為令人著迷的酬賞，亦即個體不需要額外

目標或外在誘因，活動的參與感本身即是最大的回饋。 

隨著理論的發展、研究方法、工具及對象的不同，研究者對個體心流經驗的因素特

質亦有所些許歧異（Doganis, Iosifidou & Valchopoulos, 2000; Russell, 2001）。儘管如

此，Csikszentmihalyi 歸納的八個心流相關因素特質，卻常包含於其他研究者在研究中

所歸納出的因素特質。Chen, Wigand & Nilan（1999）則進一步利用歷程階段特性，將

八個因素特質區分為心流的事前階段、經驗階段及效果階段。茲分別敘述如下，並依據

Chen 等人分類彙整如表 2-2-1。 

1. 事前階段（antecedents）：指活動本身條件須具備明確的目標與清楚的回饋，個體

與活動互動下的挑戰與技能則須達到平衡條件。 

2. 經驗階段（experience）：指個體在經歷心流的期間感知到的特性，包含全神貫注於

任務中、控制感與行動與意識結合。 

3. 效果階段（effects）：指個體於經歷心流後，所產生的內在經驗影響。包含忘卻自我、

時間感扭曲與自成目標經驗。 

整合上述心流強調個體所面對的挑戰即是一種期許自我能夠達成的目標設定，個體

為了達成目標則須專注於活動當中，並將自我技能表現與所預設的挑戰目標相比較，所

獲得對自我表現的評斷即是一種自我回饋。而在自我回饋後，如個體對自我表現感到滿

足，則對活動感到有控制感及樂趣。基於此，本研究將以挑戰與技能、樂趣、專注力及

控制感為心流經驗的施測變項。 

 

 

 10



     表 2-2-1 心流相關因素特質的分類 

心流因素

（Csikszentmihalyi, 1990）

Chen, Wigand & 

Nilan（1999）分類
本研究歸納 

明確的目標 

事前階段 
活動先決條件 

清楚的回饋 

挑戰與技能的平衡 個體與活動互動條件

全神貫注於任務中 

經驗階段 
心流期間個體 

的感知特性 

控制感 

行動與意識結合 

忘卻自我 

效果階段 
心流後個體 

的內在經驗 

時間感扭曲 

自成目標經驗 

2.2.2 心流經驗的區道模式 

就心流的個體與活動互動條件而言，Moneta & Csikszentmihalyi（1996）指出「挑

戰」和「技巧」是兩個影響個體能否產生心流經驗的重要變數；若二者達到互相平衡即

有可能產生心流（Csikszentmihalyi, 1975）。根據 Novak & Hoffman（1997）的研究，

心流經驗會隨著個體有所不同，挑戰與技能並非指絕對的能力，而是依個體的感知有所

不同，而且會受個體特質、社會、文化等因素影響。個體會運用不同技巧以應付不同情

境下的挑戰，所以心流是一種動態的過程，當個體的技能高於活動的挑戰時，使得個體

感到無聊（boredom）；而當挑戰性高過個體的技能時，則使得個體感到焦慮（anxiety）；

只有當技能與挑戰的程度不相上下時有可能進入心流（flow），心流蔓延從淺心流（micro 

flow）到深心流（macro flow）形成心流頻道（flow channel）。Csikszentmihalyi（1975）

則據此概念發展出三頻道的心流模型，如圖 2-2-1 所示。 
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圖 2-2-1 三頻道的心流模型（引自 Csikszentmihalyi, 1990） 

但 Csikszentmihalyi & Csikszentmihalyi（1988）以經驗取樣法（Experience 

Sampling Method, ESM）收集資料發現，在活動挑戰與自身技巧達到平衡狀態下，受

試者未必產生心流經驗，此結論與先前理論並不一致，在挑戰與技能失衡的狀態下，受

試者通常會要求調整任務的難度。Massimini & Carli（1988）的研究更指出當技能與挑

戰都有一定的程度以上，並且相互平衡，個體才有可能產生心流經驗。換言之，個體技

巧達到一定層級後，很難向下回到較低的層級，此即心流能促進個體不斷成長的原因；

如個體無法於活動中提升技能，便難以維持從事該活動以獲得樂趣（Csikszentmihalyi & 

Csikszentmihalyi, 1988）。因此，Massimini & Carli（1988）將三頻道心流模型加以修

正，將現實生活的複雜度納入考量，形成四頻道模式，如圖 2-2-2 所示。當個體技能低、

挑戰高時，使得個體覺得憂慮（anxiety）；當個體技能高、挑戰低時，使得個體覺得無

聊（boredom）；當個體技能與挑戰均低時，使得個體產生冷漠（apathy）；當個體技能

與挑戰均高時，個體才會進入心流（flow）。 
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圖 2-2-2 四頻道的心流模型（引自 Massimini & Carli, 1988） 

2.2.3 心流經驗的測量 

由於心流經驗屬於個體於活動中動態與內在情意表現，在資料蒐集上有相當的困難

度。不僅學者對於心流經驗的構面持有不同的看法外，過去學者對於心流的測量經常考

量其活動任務而使用不同的測量方法，如下表 2-2-2 彙整。Novak & Hoffman（1997）

曾將心流的測量方法歸納為三種，分別說明如下： 

1. 描述性調查（Narrative/Survey）：此種方法為提供受試者自我陳述問卷，讓受試者回

想過去的親身經驗，輔以文字說明所經歷的感受，以評估受試者是否經歷心流經驗

（Novak & Hoffman, 1997）。 

2. 活動調查法（Active/Survey）：此種方法為讓受測者實際參與活動後，讓受測者填答

問卷。Webster, et al.（1993）建議應於活動結束時立即施測，以求最貼近的效果；

Novak & Hoffman（1997）則認為於活動進行期間施測較具有信度。 

3. 經驗抽樣法（Experience Sampling Method, ESM）：此法主要藉由取樣個體日常經

驗以了解個體心理的多重面向，用以檢測個體內在經驗與外在行為間的互動關係，

被認為最適合用來測量生活中的心流。其方法為提供受測者配帶一個呼叫器與一本

問卷手冊，研究者每日隨機呼叫數次，當受測者接收到呼叫時，則立即手冊中的問

卷。使用 ESM 的優點在於可收集情境中的資料，並且避免受測者回想、扭曲或回答
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完美答案，但受測者必須要能夠正確地評估當下的感覺及描述所處情境，若受測者

無法確實評估可能造成偏差（Clarke & Haworth, 1994）。缺點在於須直接干擾受試

者生活，令受試者產生負面情緒而影響問卷失真，且受試者每日皆須填答相同問卷

數次，造成受試者極大負擔（Stone, et al., 1991）。因此當研究者想針對日常生活中

某些固定事件進行研究，利用事件觸發（event-contingent）的經驗調查方法能使受

試者更明確知道所要測量的目的，但事件觸發調查法僅適用在每次調查受試者均從

事同樣的活動（Wheeler & Reis, 1991）。 

表 2-2-2 心流測量在任務、方法及構面上的彙整 

理論提出者 任務方式 方法 構面 

黃瓊慧（2000） 網路使用 描述性調查 

任務之挑戰性、投入程

度、時空之扭曲感、正向

愉悅情緒 

Huang（2003） 定期瀏覽網站 描述性調查 
控制、專注力、好奇心、

內在興趣 

Webster, et al. 
（1993） 

使用者與電腦

中介環境的互

動 

活動調查法 
控制、專注力、好奇心、

內在興趣 

Chen（2000） 網路使用 活動調查法 

行動與意識的結合、自覺

的喪失、時間的扭曲、樂

趣、遠距臨場感 

Csikszentmihalyi & 
Csikszentmihalyi 

（1988） 
日常生活經驗 經驗抽樣法 

活動的挑戰性和技能性 

受試者的情緒和動機 

本研究 
單機電腦遊戲

情境 

經驗抽樣法 

活動調查法 

心流歷程測量：挑戰與技

能。 
整體心流狀態：樂趣、專

注與控制。 

綜合上述，本研究將在活動過程中的事件觸發點，測量個體感知的技能與挑戰，以

作為心流歷程探討依據。在整個活動結束後，施以曹文立（2006）引自 Pearce（2005）

研究中所使用的「心流狀態量表」，以作為本研究用來測量活動的整體心流狀態，藉以

瞭解個體在活動期間的心流歷程改變與活動後的整體心流狀態差異。 
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2.2.4 心流經驗與遊戲 

大多數的遊戲都有規則，規則提供個體在目標上良好的憑藉。個體在遊戲中透過策

略決定與遊戲情境的各類表徵來探索遊戲，並控制遊戲介面的資源，以達到遊戲中的預

設目標（Costikyan, 2002）。Rieber（1996）曾認為遊戲的情境特質使個體於遊戲中易

產生心流經驗。在遊戲中個體基於內在動機較願意主動參與活動，並可有效提高學習者

的專注力，是產生自發性學習與探索技巧的良好環境（Raybourn & Bos, 2005）。通常

促使個體全神貫注的活動具有幾個要素，增添挑戰元素的遊戲通常不需要其他的刺激引

發動機，即可使玩家心無旁騖的集中注意力。Webster、Trevino & Ryan（1993）則認

為心流是一種主觀的個體與活動的互動經驗，具有遊戲與探索特質的活動，在個體與活

動互動期間，個體較能主觀感知愉悅與控制，而較高遊戲特質則可以得到較正面的情緒

與滿足，並引發個體進一步探索。綜合以上遊戲特質與心流因素特質，可知富有探索性

質的遊戲情境可提供個體於活動中產生心流經驗並獲得學習的機會。 

2.3 自我調節（Self-regulation） 

2.3.1 自我調節學習理論 

自我調節學習理論的提出與研究主要源自於美國教育改革運動的反思。1980 年

代，人們意識到智力與環境不能完全解釋學習者在學業成就的差異。學者提出自我調節

學習的理論觀點，透過自我調節學習的研究，試圖解釋為何有些學習者在社會環境與教

育資源有限的情況下，能進行學習並獲得優異的成就。近年來更因為強調學習者於學習

過程的主動性，許多教育學者及政策制定者甚至將之定為正式教育的主要目標之一。 

自我調節是一種涉及個體的認知與情緒、行為及環境情境的多向度活動

（Zimmerman, 1989）。Zimmerman（1989）描述自我調節學習者於其學習歷程中結合

後設認知、動機、行為，藉由自我目標的設定、正確的監控行為，以及積極主動地運用

學習策略以達成其學習目標，此自發性的學習歷程促使學習者成為學習經驗的主控者。
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由此可知，自我調節學習不僅是種心智能力，亦可說是學習者轉換心智能力到學習技巧

上的一種自我指導歷程。 

大部分自我調節學習理論學家將學習活動視為一種開放式歷程，認為自我調節學習

包含目標設定與策略選擇、策略實際執行、表現的自我評價等三個主要階段的循環，貫

穿於其中的是自我監控，支持個體持續努力的則是強烈的動機（見圖 2-3-1）。以下將

此三階段分述說明，並提出自我調節學習的專家與生手相關研究結果，以作為本研究預

測參考： 

 

 自我評估與監控 

 
實行策略結果的監控 設定目標與策略選擇 

 

策略實際執行及監控

 

學習動機  

圖 2-3-1 自我調節循環模式（引自孫春在和林珊如，2007，P.68） 

1. 目標設定與策略選擇：學習者根據自己的興趣、能力、價值觀，選擇性的設定目標，

如此才能產生成敗結果的預期，並投入自己的目標中。再依據所設定的目標提出規劃，

並尋求、評判、選擇可達成目標的適當策略。於此階段，自我調節學習的生手並非缺乏

學習目標，而是因非特殊或空泛不切實際的目標阻礙學習；而專家則形成特殊的、因循

漸進的系統，以階層的形式將近程目標與遠程目標連結（Bandura, 1991）。另外，專家

的目標選擇較偏向於學習目標導向或精熟目標導向，趨使自己獲得新的技能或助其能力

的增進；生手則採取成就或自我關聯式的目標導向，意圖得到他人稱許或透過外在的回

饋刺激來評斷自己的能力（Pintrich & De Groot, 1990）。 

2. 策略實際執行：於此階段學習者在策略執行中必須保持專注力，並注意自己的執行
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表現是否往設定的目標前進。自我調節學習生手的專注力易受情感狀態或週遭情境影

響，容易因專注力分散或衝突的想法產生困擾，以致於形成自我阻礙；而專家在策略執

行時能維持較佳的專注力，因循漸進以達成目標。另外，此階段專家與生手的自我監控

亦是造成在執行歷程差異的因素，有技巧的自我監控者了解執行的時機，並採納正確的

資訊以改變執行方式；而生手較無法系統化監控執行作業，反而依賴普通常識或片段資

訊去評估努力的進行，以致於對執行結果產生錯誤判斷（Ghatala, Levin, Foorman & 

Pressley, 1989）。 

3. 自我評價：根據目標評鑑自己的成果或調整自己的情緒。於此階段，專家對策略執

行或學習結果較偏向追求自我評估，以提供自我檢討的機會；而生手則時常故意或積極

逃避自我評估的機會。對於負面評估的結果，專家則時常歸因於策略不當或練習不足；

而生手的歸因則傾向於能力的限制，認為個人能力為固定不可增進，以致於削弱未來的

努力（Zimmerman & Kitsantas, 1997）。 

2.3.2 自我調節的社會認知觀點 

自我調節的社會認知觀點主要建立在Bandura的三元交互決定論（triadic reciprocal 

determinism）、雙重控制歷程（dual control process）及三個自我調節歷程：自我觀察

（self-observation）、自我判斷（self-judgment）及自我反應（self-reaction）。 

一、三元交互決定論 

Bandura（1986）的三元交互決定論提出影響人類行為的三個因素，認為個體的行

為於個人因素、環境因素與行為三者之間動態的交互作用所產生（Bandura 1986）。其

中所謂個人因素是指個體的認知、情感、期望、信念、目標等內在心理歷程；行為因素

指個體經心理歷程所產生的外在行為；環境因素則泛指外來刺激或情境等。三者交互的

影響力依不同的個人因素、不同的行為及不同的環境而有所差異，因此三者間作用的強

度並非固定的，三者間的動態交互歷程如圖 2-3-2 表示。 

 17



 

 
個人因素 

 

行為 環境因素 

 

 

圖 2-3-2 三元交互決定論的架構圖（引自 Bandura, 1986） 

Schunk（1989）將此三因素理論應用到自我調節歷程中，認為個體自我調節的差

異不僅受個人因素的影響，如認知或情感，同時也受到環境與行為事件的影響。

Zimmerman（2001）更將此三元交互情形加以詮釋，提出自我調節學習的三元回饋環

模式（Triadic feedback loops model）（如圖 2-3-3 所示），認為在學習過程中，個體

的自我調節學習是由行為的自我調節（behavioral self-regulated）、環境的自我調節

（environmental self-regulated）及內在的自我調節（cover self-regulated）等三個部

分所組成的歷程調節。舉例而言，個體依據情境問題條件與資訊決定採用合適的策略

後，產生行為執行策略以解決情境中所遭遇的問題，並比較行為結果是否達到預期目標

以產生自我回饋反應，最後依據改變後的情境問題條件與資訊、使用的決策效果進行內

在的自我調節以重新選擇適合的策略解決情境問題。 

 回饋迴路 

 

 

 

 

 

策略使用 

環境的 

自我調節 

個 人

環 境 行 為

內在的 

自我調節 

行為的 

自我調節 

圖 2-3-3 自我調節的三元回饋模式（引自 Zimmerman, 1989, 2000） 
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二、雙重控制論 

 Bandura 的雙重控制論點主張人類具備執行前瞻思考（forethought）、自我反省

（self-reflective）與自我反應（self-reactive）的能力，所以能產生自我調節。自我調節

的歷程可視為評價自己的行為是否合乎目標的歷程，亦可稱為自我激勵

（self-motivation）的歷程，此歷程包含前瞻控制（proactive control）與反應控制（reactive 

control）。個體最初會設定自覺有價值的標準，引發對現狀的不平衡感受，此即為前瞻

控制，產生矛盾後激勵自己完成所設定的目標，以消除心中的不平衡感受。當目標完成

後，個體對努力結果與預期標準做比較，若結果與預期一致，不平衡感就會消除，自我

效能（self-efficacy）也隨之提升，進而設定更高的目標，此即為反應控制歷程，當新的

目標設定後又產生矛盾，則進入下一次雙重控制循環（dual cyclic processes）（Bandura, 

1991; Schunk, 1994）。換言之，自我的動機在矛盾產生與解除中建立，高自我效能者

產生較高動機，亦越能達成有挑戰性的目標。 

三、自我調節歷程 

Bandura（1986）認為人類有自我指導的能力，能控制引導自身的思想、情感與行

動，因此個體會因觀察或經驗外在的結果而自我調節，其並指出自我調節的歷程包含自

我觀察（self-observation）、自我判斷（self-judgment）與自我反應（self-reaction）等

三個次歷程。Schunk（2001）認為三次歷程彼此之間並非相互排斥，而是彼此間進行

交互作用之影響，在學習的過程當中，個體會對其學習內容及自身表現進行觀察，並判

斷自身表現與預期目標的差距，隨之對行為的結果產生正向或負向反應。以下將依序針

對自我觀察、自我判斷、自我反應等三個次歷程進行探討。 

1. 自我觀察：自我觀察為個體謹慎關注於自身的表現，通常牽涉到有系統的監控

（Schunk, 1994; Zimmerman, 1989）。經由對自身表現的觀察個體可了解其為達成目標

而做出如何的表現，從自我觀察中獲得的資訊亦可激勵個體改進學習缺點。其功能有

二，一是自我診斷，目的為監控自身表現的品質；二是自我激勵，目的在於自我提供所
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需的資訊以設定合理的目標。例如：學習表現低落的學習者，經由自我觀察發現自身浪

費太多時間於在課外活動上，進而減少其參與課外活動的時間。一般自我觀察的方式為

記錄自身的行為的時、地與發生頻率。有系統的紀錄可以準確的反應行為，使得在學習

過程中產生正向的自我反應（Zimmerman, 1989）。 

2. 自我判斷：自我判斷為緊接在自我觀察後的心理活動，為個體將現時的表現和標準

相比較，也就是說沒有明確的目標，自我判斷無法被執行。自我判斷受不同類型的標準

所影響，絕對標準為固定的，例如：學習者嘗試通過一項任務考驗；相對標準則可以是

依據他人的表現，例如：學習者亟欲在群體中第一個通過任務考驗（Bandura, 1986）。

自我判斷亦受標準的重要性所影響，人們較喜愛判斷其所看重的工作進步與否，較不願

嘗試改進他們不看重的工作技巧。 

3. 自我反應：自我反應牽涉到個體自我判斷後的評估，即對自身表現經過自我判斷後

產生的情感反應。如產生的自我反應為正向情感，則較可激勵個體延續學習；若為負向

反應則可能削弱繼續學習的動機。除此之外，自我效能亦可能影響個體繼續投入，假使

個體相信自己有能力進步，則負面評價可能不會削弱動機（Shunk, 1996）。 

總言之，社會認知論主張個人因素、環境因素及行為三者的交互作用影響自我調

節，個體透過雙重控制的自我激勵歷程，對工作目標加以自我觀察、自我判斷及自我反

應，其結果可能影響個體的情感反應，情感反應與自我效能結合，進而影響下次工作目

標的設定。也就是說社會認知論較重視自我調節歷程中的目標、動機及情感成分。 

2.3.3 自我調節與心流經驗 

社會認知理論的自我調節歷程中，個體預設目標的能力與風格在整個自我調節歷程

中扮演極重要的條件。當活動預設目標不明確的情況下，個體僅能依靠自身設立明確的

階段性目標，透過自我調節歷程中的自我觀察、自我判斷與自我反應獲得清晰的階段性

自我回饋，也就是說自我調節者設立明確目標的能力及從調節歷程中得到自我回饋，滿
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足於活動中須具有明確目標及獲得清晰回饋的心流條件。 

就自我調節在動機層面的目標導向而言，自我調節者較偏向注重學習或精熟目標導

向（Pintrich & De Groot, 1990），為達成預先設定的動機目標，在策略執行階段展現

較為專注的態度以精熟調節策略運用。而此偏向顯示自我調節者較不需依賴外在回饋，

致使其有滿足自成目標經驗及全神貫注於活動任務中獲得控制感的心流條件。 

就情意面向而言，心流理論學家認為個體在追求挑戰與技能平衡過程，個體為避免

陷入無聊及憂慮狀態，不斷調節選擇活動的挑戰程度，並驅使在歷程中產生自我成長的

機會。自我調節者則體察特定行為與活動成果關係，主動調節目標選擇與策略行為以追

求達成目標獲得滿足與樂趣（程炳林, 2001），使得個體在活動過程不斷重複嘗試調節

以獲得學習並伴隨著較高成就(Zimmerman, 1990)。以此推測，自我調節者面臨環境挑

戰時，較能調節其認知策略以展現較高層次的技能，並於環境挑戰與自身技能達成平衡

時，選擇較高層次的挑戰任務，並為在任務挑戰中達到滿足，繼續調節策略與學習應付

挑戰任務，而達到更高層次的心流狀態。因此，本研究將於電腦遊戲情境中，試圖瞭解

個體自我調節表現的程度與成就表現是否會影響心流經驗的表現，進而探討自我調節子

歷程是否會對樂趣、專注力及控制感等心流經驗有不同影響。 

2.3.4 自我調節的測量 

本研究將以社會認知論的自我調節歷程為基礎，配合本研究所使用的「機械反斗城」

遊戲情境，與王淑玲教授共同編製「遊戲情境自我調節量表」，以測量學童於本遊戲情

境中展現自我調節的程度。並以「遊戲成就表現問卷」調查學童是否通過遊戲情境關卡，

以代表學童於遊戲情境中的成就表現，依此探討學童於遊戲情境中的自我調節精熟表現

與成就表現對心流經驗產生如何的差異影響。 

2.4 自我效能（Self-efficacy） 

2.4.1 自我效能的理論基礎與影響 
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關於自我效能的論述源自於 Bandura 的社會認知理論。依據其於社會認知理論中所

提的三元交互決定論，認為個體的行為不僅受環境的影響，同時也受個體認知所左右，

個體經由內在動力驅使，歷經自主內省與調節的心理歷程，透過內在的想法、感受與行

為改變外在環境（Bandura, 1999）。其中自我效能感是個體認知因素中的核心信念，是

個體對自己能否成功執行特定行為以完成任務的一種信念，亦即個體相信自己對掌控特

定領域事物能力的程度（Bandura, 1986）。此信念影響個體選擇做出的行動、努力投入

該行動的程度、以及面對困難時對該行動的堅持程度，亦影響個體進行高層次思考的意

願（Bandura, 1977）。然而自我效能感的判斷並非等同於行動結果的期望，Bandura

（1977）認為自我效能判斷包含個體確信某行為能導致另外某行為之效能感－效能預期

（efficacy expectancy）及確信某項行為能導致某項結果之效能感－結果預期（outcome 

expectancy）等兩部分。兩者之間的關係如圖 2-4-1 所示。 

 

 

 

圖 2-4-1 效能信念與結果期望之關係（引自 Bandura, 1997） 

依據 Bandura（1982）及 Schunk（1987）的觀點，個體較偏向於選擇自己所能

夠勝任的任務，迴避自覺無法勝任的任務。個體具有高自我效能傾向選擇有挑戰性的

任務；低自我效能的個體則相反（Zimmerman, Bandura, & Martinez-Pons, 1992）。

個體投入活動時，自我效能亦影響個體努力付出的程度與遭遇困難時的堅持度。具有

高自我效能者深信能在任務中達到目標，所以較願意付出更多心力，遭遇困難時展現

高度堅持與毅力而持續努力（Collins, 1982）；低自我效能者則認為在任務中較不可能

達到目標，導致投入任務的熱誠度低，遭遇困難時較容易放棄或退縮。而 Salomon

（1984）則認為稍低的自我效能感會比過度自信者更努力且有更好的表現，雖然自我

效能稍低者較無動機性，但對成功抱怨懷疑者比過於自信者更可促進努力及有效策略

的使用。在思考型態反應方面也會受到自我效能的影響，有時個體的自我效能判斷認

為無法應付任務需求時，會影響個人的缺陷與察覺比事實更可怕的潛在困難。高自我

效能的個體較會運用技巧與專注力解決所面對的困難，在遭遇失敗的情況時常歸因於

效能預期 

個體 行為 結果 

結果預期 

 22



自己努力不夠；吳幸宜（1994）指出自我效能低者往往會將注意力放在自己的缺陷上，

造成士氣低落及逃避可增進其能力的情境，常將失敗歸因於能力不足或環境的影響。

本研究於表 2-4-1 整理說明個體於任務中自我效能對個體行為的影響。 

表 2-4-1 高自我效能與低自我效能之行為對照表 

 高自我效能者 低自我效能者 

與 

任 

務 

有 

關 

之  

行 

為 

遭遇困難時更加努力，不覺得有壓力。
表現洩氣、憂慮，個體為壓力與

焦慮所苦。 

遭遇困難時，可強化已習得的技能。 遭遇困難時，可能完全放棄。 

集中努力與專注力於情境的需求。 注意於個人的缺陷與難處，並將

問題此誇大。 

積極投入任務，促進自我成長。 迴避任務，從而阻礙發展。 

將失敗歸因於不夠努力，非能力不足。
將失敗歸因於能力不足或環境限

制，妨礙有效運用技能。 

追求有挑戰性且有興趣的目標。 逃避壓力而追求較易達成的目標

2.4.2 自我效能感的形成 

Bandura（1986）提出自我效能感的形成主要來自於四個源頭，包括行動經驗

（performance experiences）的累積、代理性經驗（vicarious experiences）、語言說

服（verbal persuasion）及情緒作用（emotional arousal）等四個訊息來源(如圖 2-4-2

所示)，茲分別敘述如下： 
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行動經驗 替代性經驗 語言說服 情緒作用 

自我效能 

選擇行為、努力與堅持持程

度、思考型態、情緒反應 

 

 

 

 

 

圖 2-4-2 自我效能模式（編修自 Bandura, 1982） 

1. 行動經驗的累積：Bandura（1977, 1986）認為此為最主要的自我效能感來源，個體

的過去表現或熟練經驗對評估自我效能提供可靠指標。個體成功地執行一項任務、

完成一項行為皆能強化個體該項行動或任務的自我效能感；反之，重複性的失敗經

驗則會降低自我效能感（Zimmerman & Ringle, 1981）。但經重複性成功經驗所強化

的自我效能感，並不會因為一次的失敗而影響個體對自我能力的自信判斷，而是將

失敗歸因於努力不夠或運用的策略不對所產生。 

2. 替代性經驗：觀察或模仿他人的行為及表現結果以獲得效能資訊是自我效能感的第

二種來源（Schunk, 1987）。個體無法完全倚靠過去的經驗來強化自己的效能，但可

能藉由觀察到同儕在工作上的成功，產生替代性學習以調整評估自我而提升自己的

效能；反之，同儕失敗的經驗亦可能使之降低效能。 

3. 語言說服：是常用來強化個體自我效能的方法，目的在於使個體相信自己有能力去

成功地追求目標，經由重要他人(如師長、父母或專業權威人士)的語言傳遞訊息

(如：「相信你能做得到」)，可能提升效能，亦可能被失敗而否定先前的說服（Bandura, 

1997）。 

4. 情緒作用：個體的情感通常會影響表現，在正向情緒下會比在負向情緒下更容易成

功。所以在實踐行動時，或於行動結果後如有情緒發生（如焦慮、流汗或心跳加快），

亦會影響個體的自我效能感，通常焦慮徵兆可能傳達個體缺乏技能；低焦慮則形成

一種能力的象徵。 
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2.4.3 自我效能與自我調節 

個體於活動中選擇目標的難易程度、努力程度、遭遇困難時的堅持度都與自我效能

有相關。相較於低自我效能的個體，高自我效能的個體偏向選擇有挑戰性的任務，面臨

困難或挫折時較為努力、堅持於完成任務，並積極利用策略來完成任務。因此，Bandura

（2000）將自我效能視為個體調節策略以適應環境的動力之一。 

Schunk（1990）曾指出個體自我效能評估的結果影響自我調節歷程中的目標設定

及表現自我觀察、自我判斷與自我反應等歷程。個體於自我觀察與自我判斷歷程中，觀

察其於活動中的表現，將活動中的表現與預設目標比較評估，自覺於活動中有效地運用

策略，強化其自我效能和動機延續，使得願意持續調節；若於活動中產生負面的回饋反

應，亦可能因高自我效能信念，使其動機免於被過度削弱。綜合以上，本研究將檢驗自

我效能是否為影響個體運用自我調節策略的關鍵因素。 

2.4.4 心流經驗與自我效能 

與個體最直接的自我效能來源除過去經驗累積外，另外就是情意面的情緒作用，

個體於活動過程中情緒反應可能強化或削弱其自我效能。心流經驗即是個體與環境活

動互動下所產生的情意經驗。就心流歷程中的活動挑戰與自身技能產生的情意經驗而

言，活動的挑戰與個體自身技能兩者未達平衡所產生的不協調情意經驗，都有可能影

響個體的自我效能產生變化。但不同程度自我效能的個體受情緒作用影響的程度不

同，因此自我效能的差異受不同情緒作用的影響程度亦為本研究亟欲探討的問題，並

藉此了解自我效能、自我調節與心流經驗之間是否可能為一種環狀影響的關係。 

2.4.5 自我效能的測量 

本研究將以效能預期與結果預期等自我效能的結構為基礎，參考洪素蘋與林珊如

（2004）所編制的「學生創意自我效能量表」，配合本研究所使用的「機械反斗城」遊

戲情境，自編「遊戲情境自我效能量表」以測量孩童於本遊戲情境中自我效能信念的程

度。 
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第三章 研究方法 

本研究的主要目的乃藉由實驗得到量化資料，以探討一群國小四、五年級學童執行

單機電腦遊戲之關卡選擇及挑戰任務時，個體的自我效能、自我調節、成就表現及心流

經驗之間的關係。本章將就本研究的研究架構、研究假設、研究對象、研究工具、實驗

流程與因素分析及信度分析，共分六節加以說明。 

研究工具、實驗

流程與因素分析及信度分析，共分六節加以說明。 

3.1 研究架構 3.1 研究架構 

本研究依據自我效能、自我調節及心流經驗相關理論的文獻資料，以建構出本研究

架構，如圖3-1-1所示。其中探討不同自我效能的學童在挑戰電腦遊戲之關卡時，所引

發的自我調節強弱與成就表現對心流歷程狀態及活動整體心流狀態的影響，並探討心流

歷程狀態是否會影響自我效能。 

本研究依據自我效能、自我調節及心流經驗相關理論的文獻資料，以建構出本研究

架構，如圖3-1-1所示。其中探討不同自我效能的學童在挑戰電腦遊戲之關卡時，所引

發的自我調節強弱與成就表現對心流歷程狀態及活動整體心流狀態的影響，並探討心流

歷程狀態是否會影響自我效能。 

  

  
圖3-1-1 研究架構圖 圖3-1-1 研究架構圖 
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3.2 研究假設 

本研究依據架構中的變項關係(見圖 3-1-1)，提出的研究假設如下： 

假設一：學童於遊戲歷程中「自我調節」與「心流歷程狀態」具有正相關。 

假設二：學童於遊戲歷程中「心流歷程狀態」與「整體心流狀態」有正相關。 

假設三：「自我調節」比「成就表現」對「整體心流狀態」更具有正向預測力。 

假設四：「自我調節」各構面對「整體心流狀態」各構面有不同的正向預測力。 

假設五：「自我效能」與「自我調節」各構面有正相關。 

假設六：遊戲歷程中「心流歷程狀態」改變對學童「自我效能」改變有不同影響。 

3.3 研究對象 

本研究之受試對象為台中縣某國小四、五年級學童，選擇其中三班共 74 位學生，

進行為期一週的遊戲關卡難度檢測實驗；正式實驗樣本為另取四、五年級各兩班不曾看

過或遊玩過本研究採用之單機電腦遊戲的學童，進行為期兩週的研究實驗。參與正式實

驗的學童共有 135 人（四年級 64 人、五年級 71 人），樣本中不含特殊學童。 

3.4 研究工具 

本研究採用的六個研究工具，分別為「關卡難度評定問卷」、「遊戲情境自我效能量

表」、「遊戲情境自我調節量表」、「遊戲成就表現問卷」、「心流歷程狀態量表」及「整體

心流狀態量表」，各研究工具詳細說明如下。 

3.4.1 關卡難度評定問卷 

本研究所使用之「關卡難度評定問卷」乃研究者自編（參考附錄 A.1），目的在於定

義實驗所使用的單機電腦遊戲各關卡的難度差異。所要測量的關卡共有四個，關卡名稱

分別為「巧取面紙記」、「小黃落難記」、「威嚇小偷記」及「擊昏惡狗記」，問卷採用 Likert
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五點式自陳問卷進行測量，難易評定程度分別由「非常簡單」到「非常困難」；「1」代

表「非常簡單」，「5」代表「非常困難」。加總所有受試者於單一關卡之難度評定分數後，

依據各關卡之難度總得分來區分關卡間的難度差異。 

3.4.2 遊戲情境自我效能量表 

本研究所採用的「遊戲情境自我效能量表」乃參考洪素蘋與林珊如（2004）所設計

的學生創意自我效能量表，改編為適用於本遊戲情境與任務，以定義學童挑戰遊戲關卡

前的自我效能（參考附錄A.2），因此在進行各種統計檢驗之前，應先進行問卷信效度分

析，以考驗問卷的內部一致性及建構效度，詳細探討置於 3.6 節討論。 

「遊戲情境自我效能量表」用於測量學童對選擇要挑戰的關卡，預先評斷自己克服

關卡挑戰的自信程度，例如：我有信心可以解決關卡中所遭遇的困難或問題。此量表於

每次選擇完所要挑戰之關卡後施測，施測題目共 5 題，採用 Likert 五點式自陳量表進行

測量，程度分別由「非常不符合」到「非常符合」；「1」代表「非常不符合」，「5」代表

「非常符合」。每關卡進行前所施測的量表總得分結果，為受試者對該關卡之階段性自

我效能得分。 

3.4.3 遊戲情境自我調節量表 

本研究所採用的「遊戲情境自我調節量表」乃研究者依據Bandura（1986）、Schunk

（2001）及Zimmerman（2002）自我調節理論為理論基礎，與王淑玲教授共同編製以

適用於本遊戲情境與任務（參考附錄A.3），因此在進行各種統計檢驗之前，應先進行問

卷信效度分析，以考驗問卷的內部一致性及建構效度，詳細探討置於 3.6 節討論。 

此問卷包含「自我觀察」、「自我判斷」與「自我反應」等三個分量，共計 13 題，

採用 Likert 五點式自陳量表進行測量，程度分別由「非常不符合」到「非常符合」；「1」

代表「非常不符合」，「5」代表「非常符合」。遊戲情境自我調節量表中，「自我觀察」、

「自我判斷」及「自我反應」等三個分量的各別總得分為學童於該分量上之得分，三個
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分量之總分為學童於遊戲情境中的自我調節得分，得分數越高表示學童於該實驗活動中

自我調節越佳。量表中各因素分述如下： 

1. 自我觀察（Self-observation）：在遊戲情境中學童監控與了解其自身的表現與策

略。例如：我會嘗試去觀察所使用的關鍵工具為何無效。 

2. 自我判斷（Self-judgment）：學童經歷自我觀察後，於遊戲情境中對預期目標與

自身表現進行比較。例如：我會試著瞭解自己在遊戲中的表現是否達到預期的目標。 

3. 自我反應（Self-reaction）：學童經歷自我判斷後，對自身表現的內在感受與自

我回饋，以了解其對自身表現是否滿意。例如：我對自己在遊戲中的表現感到滿意。 

3.4.4 遊戲成就表現問卷 

本問卷主要在於調查學童於遊戲情境中的成就表現（參考附錄 A.4），以學童遊玩每

個關卡後是否有過關以作為單一關卡之成就表現，以挑戰四個關卡後的總過關數代表學

童於整個活動的成就表現。 

3.4.5 心流歷程狀態（Flow Process State）量表 

本研究乃引用曹文力（2006）參考 Pearce etc.（2005）在其研究中所使用的「活

動期間的挑戰－技能探測」修改後所得之「心流歷程狀態量表」，以探測學童在參與遊

戲過程中感知關卡挑戰與自身技能的程度，進而了解學童在遊戲情境中的心流經驗變動

過程（參考附錄 A.4）。問卷包含「挑戰」及「技能」兩個因素，採用 Likert 五點式自陳

量表進行測量，各題分別由「1」代表「非常低」，「5」代表「非常高」，量表中各因素

分述如下： 

1. 挑戰（Challenge）：指學童在挑戰關卡時，所感知到關卡給予的挑戰程度。例

如：您覺得剛剛那個關卡的挑戰程度如何？ 
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2. 技能（Skill）：指學童在挑戰遊戲關卡時，所感知到自身的技能程度，技能乃指

對於解決遊戲情境問題的能力與方法。例如：您的技能適合解決剛剛那個關卡嗎? 

根據 Csikszentmihalyi（1990）所提出的心流理論，個體發生心流經驗的重要條件

為活動的「挑戰」與自身的「技能」必須達成平衡。因此，本問卷將以測量學童面臨遊

戲情境中挑戰與自身技能間的關係，對應到 Csikszentmihalyi 所發展三頻道模型的心流

空間上，如圖 3-4-1 所示，並定義操作變項如下： 

 

 

 

 

 

 

 

心流 

Flow 

憂慮 

Anxiety 

高      

挑
戰       

低 

低       技能      高 

淺心流 

深心流 

無聊 
boredom

圖 3-4-1 三頻道的心流模型（資料來源：Csikszentmihalyi, 1990） 

 

（1）心流空間（Flow space）：指學童在經歷遊戲情境的過程，以自身技能（S）為 X

軸，遊戲情境中的挑戰（C）為 Y 軸的平面座標空間，如圖 3-3 所示之二維座標空間。 

 

圖 3-4-2 三頻道心流空間（參考來源：Pearce etc., 2005） 
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（2）歷程點（Process Point）：指學童在經歷遊戲情境的過程，其技能（S）－挑戰（C）

所對應在心流空間上的座標點，如圖 3-4-2 所示之座標點。其中歷程點可區分為以下三

種狀態： 

1. 憂慮（Anxiety）：指學童在經歷遊戲情境的過程，其技能不足以應付挑戰，也就

是當技能小於挑戰（S < C）時，則學童於該歷程點屬於憂慮狀態。 

2. 心流（Flow）：指學童在經歷遊戲情境的過程，其技能剛好足以應付挑戰，也就

是當技能等於挑戰（S = C）時，則學童於該歷程點屬於心流狀態。 

3. 無聊（Boredom）：指學童在經歷遊戲情境的過程，其當技能大於挑戰(S > C)

時，則學童於該歷程點屬於無聊狀態。三種歷程狀態對應至心流空間的歷程點如表 3-4-1

整理所示。 

表 3-4-1 心流空間的對應點 

S＜C 
憂慮

A 
(1,2) (2,3) (3,4) (4,5) (1,3) (2,4) (3,5) (1,4) (2,5) (1,5)

S＝C 
心流

F 
(1,1) (2,2) (3,3) (4,4) (5,5)      

S＞C 
無聊

B 
(2,1) (3,2) (4,3) (5,4) (3,1) (4,2) (5,3) (4,1) (5,2) (5,1)

（3）心流路徑（Flow path）：學童經歷四個遊戲情境關卡，將其所產生在心流空間上

的四個心流歷程點描繪出路徑，也就是學童在經歷遊戲情境的心流歷程。 

（4）心流線（Flow line）：指心流空間上由 5 個心流狀態歷程點，分別為（1,1）、（2,2）、

（3,3）、（4,4）、（5,5）所形成的一直線。依據學童心流狀態的差異，可將心流程度可分

為淺心流（Micro flow）與深心流（Macro flow），見圖 3-3 所示。 

（5）心流距離（Flow Distance, F.D.）：指學童在經歷遊戲情境的過程，其技能（S）

－挑戰（C）所對應的歷程點離心流線（Flow line）的距離，如圖 3-4-3 所示。 
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圖 3-4-3 心流距離（參考來源：Pearce etc., 2005） 

本研究將學童經歷遊戲的過程中所有歷程點，區分為憂慮、心流、無聊等三個狀態，

然而為了區別各個歷程點在心流程度上的差異，因此有必要將各歷程點予以量化。參考

Pearce etc.（2005）在其研究中所使用的量化方式，將心流線上的五個歷程點（1,1）、

（2,2）、（3,3）、（4,4）及（5,5）定義其心流距離（F.D.）為 0。將歷程點中的最大憂慮

（maximum anxiety）點（1,5）定義其心流距離為-1；歷程點中的最大無聊（maximum 

boredom）點（5,1）定義其心流距離為+1。根據上述定義，可導出量化公式將歷程點

轉化為心流距離： 

心流距離轉換公式（Flow Distance Formula）：F.D.＝ 0.25 ×（S－C） 

以下圖之歷程點（4,2）為例，經心流距離轉換公式運算後，其心流距離 F.D.＝ 0.25 

×（4－2）＝ 0.5。圖 3-4-5 為所有歷程點（見圖 3-4-4）轉換後的心流距離參考圖。 

 32



 

圖 3-4-4 心流空間各歷程點的原始座標 

 

 

 

圖 3-4-5 心流空間各歷程點的心流距離 
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3.4.6 整體心流狀態（Over-All Flow State）量表 

本研究採用曹文立（2006）（引自 Pearce etc., 2005）研究中所使用的「心流狀態

量表」來測量學童在遊戲情境後的整體心流狀態。該量表以小學四年級學童為受試對

象，有效受試樣本為 278 位，經因素分析後得到內部一致性 Cronbach`s α係數，總量

表為 .7652、控制感構面為 .6034、樂趣構面為 .7652、專注力構面為 .5352，且各構

面與總量表間的相關在 .671~ .832 之間，顯示該量表具有可接受的信度。 

「整體心流狀態量表」共 13 題，問卷設計採用 Likert 五點尺度，各題分別由「非

常不符合」到「非常符合」；「1」代表「非常不符合」，「5」代表「非常符合」，整體量

表區分為「樂趣」、「專注力」及「控制感」等三個構面，以各構面的總得分代表學童於

該構面上的表現，整體心流狀態量表的總分為三個構面的總分相加，得分愈高，表示其

心流經驗愈高。量表中各構面詳述如下： 

1. 樂趣（Enjoyment）：指學童在遊玩遊戲時，所感受到的樂趣程度。例如：我覺

得這些問題情境活動有趣。 

2. 專注力（Engagement）：指學童投入於遊戲情境的專注程度。例如：我全神貫

注(很專心)在這些問題情境活動中。 

3. 控制感（Control）：指學童在遊玩遊戲時，感受到對遊戲活動的控制程度。例如：

問題情境活動進行中我感到得心應手(能掌控一切)。 

3.4.7 實驗環境介紹－機械反斗城 

本研究以國立台灣科技大學孫春望教授於國科會 87 年度「兒童資訊月軟體設計展

示：機械反斗城」計畫(編號 NSC-87-2515-S-011-001-CH)為實驗平台。全套新版「機

械反斗城」共有九個關卡，取用其中四個關卡作為正式實驗關卡，每個關卡各有一個遊

戲問題情境，關卡與關卡之間僅有使用工具區、選單區相同，遊戲情境畫面均不相同，

受測者必須觀察遊戲問題情境，找出問題所在，並予以解決問題。 
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1. 選擇「機械反斗城」遊戲作為本研究實驗平台的原因如下： 

(1) 「機械反斗城」遊戲不易於網路上被搜尋與下載，受測學童皆未玩過「機械反

斗城」，可降低實驗干擾，亦較能激發受測學童思考及應用策略方法解決問題。 

(2) 「機械反斗城」遊戲內容與操作簡單，問題情境需要應用的問題解決策略方法

較為單純，有助於由問題解決歷程觀察測量受測學童之自我調節表現。 

(3) 「機械反斗城」遊戲各關卡具有難度差異，一系列難度差異之特色提供學童依

據自身能力產生目標選擇調節的機會。 

2. 「機械反斗城」遊戲介面（如圖3-4-6所示）說明： 

工具區功能選單區

 

問題情境區

圖 3-4-6 「機械反斗城」遊戲介面 

(1) 「工具區」：放置解決問題所需使用的工具。 

(2) 「功能選單區」：放置功能選單，包含「電源總開關」、「單元選台器」、「幕後

揚聲器」及「IQ充電器」。 

(3) 「問題情境區」：可操作工具解決問題之區域。 

3. 「機械反斗城」遊戲工具（如圖3-4-7所示）說明： 
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圖 3-4-7 「機械反斗城」遊戲工具 

(1) 「主要工具」：在同一時間於問題情境區只能使用一種主要工具。 

(2) 「輔助工具」：可與主要工具組合或做其他搭配，以解決遊戲情境問題。 

4. 「機械反斗城」遊戲解題範例說明： 

圖 3-4-8 中顯示遊戲問題情境為一名飢餓的男子想要吃土司夾蛋，但空有土司，卻

沒有荷包蛋，得須想想辦法讓飢餓男子吃到想吃的吐司夾蛋。解決遊戲問題關鍵有「了

解問題情境」、「正確選擇工具」、「正確組合工具」及「正確作用點」。此一情境問題解

題考參方式如下： 

1. 問題情境區的畫面中央有一具火爐，火爐旁堆置一些蛋，觀察蛋的左方有一個

機械手臂。 

2. 以此推想應該需要驅動機械手臂夾取蛋丟入火爐內，以製作荷包蛋。 

3. 正巧有發現有一個開關連接機械手臂，想必是機械手臂的開關。 

4. 開始組合工具，以齒輪傳遞動力，驅動手指按下機械手臂的開關。 

5. 機械手臂開始運作，夾取一顆蛋丟入火爐內，成功製成荷包蛋。該男子開心的

享用他的吐司夾蛋，任務完成。 
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正確選擇工具 

了解問題情境 

正確作用點 正確組合工具 

圖 3-4-8 「機械反斗城」遊戲解題範例 

5. 遊戲關卡難度定義： 

本研究於預試階段以三班共74位小學四、五年級學童檢測關卡難度差異，檢測方式

為先以上述遊戲關卡為練習關卡，讓學童熟悉了解本遊戲介面操作，以消弱遊戲介面操

作所造成的難度感。經歷練習關卡後，再讓每位學童經歷正式實驗將採用的四個關卡，

每遊玩一個關卡施以「關卡難度評定問卷」，加總每位學生於一關卡的評定的難度分數，

則為該關卡的難度總分。並參考廖根龍（2005）所整理的機械反斗城遊戲策略表，以定

義本研究正式實驗關卡之難度等級（見表3-4-2）。 

 

表 3-4-2 遊戲策略及難度評定表 

遊戲關卡 主要策略 次要策略 
策略

難度 

難易

評定 
難度等級 

擊昏惡狗記 

齒輪連接動力。

剪刀工具破關。

剪刀要對正

確位置。 
2 104 難度等級1
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策略 難易
遊戲關卡 主要策略 次要策略 難度等級 

難度 評定 

威嚇小偷記 

齒輪連接動力。

打氣筒工具破

關。 

打氣筒對正

確位置。 
2 123 難度等級2

巧取面紙記 

齒輪連接動力。

手指工具破關。

手要對準衛

生紙。老鼠輸

送帶。 
3 180 難度等級3

小黃落難記 

用齒輪連接動

力。板手工具破

關。 

手板位置正

確。轉動方向

正確。 
3 291 難度等級4

6. 「機械反斗城」正式實驗遊戲關卡介紹： 

全套「機械反斗城」共有九個不同問題情境的關卡，在此僅就本實驗所使用的正式

實驗關卡做介紹。其中正式挑戰關卡將依遊戲預試程序所得到難度結果，編列 1 到 4 難

度等級，等級 1 為最簡單的關卡，等級 4 為最困難的關卡（見表 3-4-3）。 

表 3-4-3 「機械反斗城」之關卡問題情境與問題解決方法 

關卡畫面與名稱 
關卡

等級 
問題情境 問題解答 組合工具 

擊昏惡狗記 

難度

等級 1 

一隻小貓受到惡犬

的威脅，但受阻無法

逃脫。快想想辦法幫

助可愛的小貓免於

受欺負吧！ 

啟 動 投 石

器，用石頭將

惡犬擊暈。 

以齒輪傳遞動力，

驅動剪刀將投石器

的繩索剪斷。 

威嚇小偷記 

難度

等級 2 

小偷企圖越過沉睡

中的小狗做壞事。要

如 何 才 能 叫 醒 小

狗，嚇走小偷呢？ 

觸 動 警 報

器，將小狗驚

醒，即可嚇走

小偷。 

以齒輪傳遞動力，

驅動打氣機將汽球

吹氣，汽球爆破聲

經擴音器放大，叫

醒小狗。 
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關卡畫面與名稱 
關卡

問題情境 問題解答 組合工具 
等級 

巧取面紙記 

難度

等級 3 

一人如廁完畢，但忘

記帶衛生紙，正從半

開的門伸出手，企圖

抽取衛生紙。要如何

協助他拿到衛生紙

呢？ 

撥 落 衛 生

紙，並想辦法

將衛生紙送

到求救者手

上即可。 

以齒輪傳遞動力，

驅動手指，將衛生

紙撥落，並用輸送

帶將衛生紙送至求

救者手中。 

小黃落難記 

難度

等級 4 

叼著骨頭的小黃受

困 於 火 場 的 高 塔

上。要如何才能將小

黃救下來呢？ 

將鎖死的水

塔 開 關 打

開，即可噴出

水來滅水。 

以齒輪傳遞動力，

驅動鉗子轉動水閥

開關，但方向與位

置必須要正確。 

3.5 實驗流程 

本研究實驗活動為期三週，分為「預試階段」及「正式實驗階段」，實驗流程圖如

圖 3-5-1 所示，茲詳細說明如下： 

 

評定關卡難易 難度評定 

共
約
九
十
分
鐘 

心流狀態 
整體心流 
狀態調查  遊戲實驗後 

挑戰四個 
遊戲情境關卡 

(自由選擇關卡) 

 遊戲實驗中 

自我效能 

挑戰技能 

自我調節 

(歷程探測) 

 遊戲預試 

 

圖 3-5-1 實驗流程圖 

預試階段：此階段實驗活動目的為定義各遊戲關卡的難易度，受試學童於經歷一個

練習關卡後，再進行四個正式實驗遊戲關卡的難度評定調查，於每進行完正式關卡後，
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立即填寫「關卡難度評定問卷」，此階段實驗樣本共三班74位小學四、五年級學童，所

需時間約連續2節課(90分鐘)。 

正式實驗階段：此階段為正式研究實驗活動，實驗樣本為135位四班小學四、五年

級學童，主要目的乃測量受試者於遊戲情境中引發的自我效能、自我調節及心流經驗。

首先，向學童說明活動規則，受試學童可參考遊戲關卡難度等級與觀看遊戲畫面，自由

選擇所要挑戰的關卡，但挑戰關卡不得重複選擇，一共有四次選擇機會，每次關卡挑戰

時間為10分鐘。每次做出選擇後，則施以「遊戲情境自我效能量表」再讓學童進行關卡

挑戰活動。每次挑戰關卡結束後，施以「心流歷程量表」及「遊戲成就表現問卷」。並

於挑戰第一個關卡及最後一個關卡後，施以「遊戲情境自我調節量表」，整個活動結束

後，馬上施以「整體心流狀態量表」，所需時間一共約連續2節課（90分鐘），如圖3-5-2

所示。 

 

圖 3-5-2 遊戲經歷流程圖 

3.6 因素分析與信度分析 

本研究在自我效能及自我調節的測量，分別參考洪素蘋與林珊如（2004）所設計的

學生創意自我效能量表以及與指導教授共同編制的自我調節學習歷程問卷，適用於本遊

戲情境與任務，以定義學童於遊戲歷程中的自我效能與自我調節。因此在進行各種統計

檢驗之前，應先進行量表信效度分析，以考驗量表的內部一致性及建構效度。 

在因素分析的方法中，本研究採用主成分分析法(PrinciPal ComPonents Solution)
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做為抽取因素的方法，利用正交（Orthogonal）轉軸法中的最大變異數法（Varimax 

method）做為轉軸的方法，以減低因素的複雜性。在做因素分析之前，先檢查其 KMO

（Kaiser-Meyer-Olkin）取樣適當性量數，當 KMO 值越大越接近 1 時，顯示越適合進

行因素分析。因素分析完後，為進一步分析量表的可靠性及有效性(內部一致性)，再進

行信度分析。在方法上本研究採用 Cronbach's α信度檢驗法，根據 Nunnally (1978)的

建議：Cronbach's α值只要大於 0.7，其信度即可接受。 

3.6.1 遊戲情境自我效能量表的因素分析 

自我效能因素分析選擇特徵值大於1 做為決定因素數目的標準，因素分析結果如表

3-6-1，共分析出一個共同因素，分析結果的總解釋變異量為62.511%，KMO值 .834。

每個題項的因素負荷量都符合標準( > .3)，而且因素所涵括的題項數也符合標準(每一

因素至少要有三題)，因此本研究決定全部題項都予以保留，不需再進行第二次因素分

析。 

表 3-6-1 自我效能量表的因素分析摘要 

共同 

因素 
題號 

因素 

負荷量 
特徵值 

解釋 

變異量%
累積 

變異量%

自 

我 

效 

能 

E4 .891 

3.126 62.511 62.511 
E3 .857 
E5 .851 
E1 .687 
E2 .633 

*表最後刪除之題項 

 

3.6.2 遊戲情境自我效能量表的信度分析 

在自我效能量表的因素分析結果，共抽取一個因素，原始量表5題全部保留使用，

開始進行內部一致性Cronbach's α值的分析，經過統計分析結果如表3-6-2，發現總量表

內部一致性α係數為 .846 ( > .70)。 
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表 3-6-2 自我效能量表的信度分析摘要 

共同 

因素 
題號 

因素 

負荷量 

刪除後 

的信度 
特徵值

解釋 

變異量%
累積 

變異量%
分量表 

α值 

總量表 

α值 

自 

我 

效 

能 

E4 .891 .776 

3.126 62.511 62.511 .846 .846 
E3 .857 .789 
E5 .851 .794 
E1 .687 .844 
E2 .633 .858 

3.6.3 遊戲情境自我調節量表的因素分析 

自我調節量表以三個因子個數決定因素數目的標準，因素分析初步的總解釋變異量

為69.407%，KMO值為 .923。每個題項的因素負荷量都符合標準( > .3)，因素所涵括

的題項數也符合標準(每一因素至少要有三題)。但第十題與第十三題原本題目內容設計

屬於自我判斷分量，未含有自我觀察成分內容，共同因素一之題項偏屬自我觀察，共同

因素二之題項偏屬自我判斷，因此，刪除第十題與第十三題後，再進行第二次的因素分

析。 

第二次因素分析以三個因子個數決定因素數目的標準，總解釋變異量為 72.404 

%，KMO值為 .911，每個題項的因素負荷量都符合標準( > .3)，因素所涵括的題項數也

符合標準(每一因素至少要有三題)。 

3.6.4 遊戲情境自我調節量表的信度分析 

在自我調節量表的第二次因素分析結果抽取三個因素，原先13題變為11題，進行內

部一致性Cronbach's α值的分析，經過統計分析結果如表3-6-3，發現內部一致性α係數，

總量表是 .911 ( > .70)，而因素一是 .869、因素二是 .856、因素三是 .807。 

 

 

 

 42



表 3-6-3 自我調節量表的信度分析摘要 

共同 

因素 
題號 

因素

負荷

刪除後 

的信度 
特徵值

解釋 

變異%
累積 

變異%
分量表 

α值 

總量表 

α值 

一 

R05 .860 .843 

2.938 26.705 26.705 .869 

.911 

R06 .764 .814 
R04 .742 .823 
R02 .664 .850 

二 

R07 .798 .820 

2.624 23.854 50.559 .856 
R09 .760 .829 
R01 .607 .814 
R03 .599 .806 

三 

R12 .844 .735 
2.403 21.846 72.404 .807 R08 .786 .718 

R11 .774 .756 

將自我調節問卷經刪題後的三個因素進行相關探討，經過統計分析結果如表

3-6-4，發現各因素與總量表間的相關在 .894 ~ .961之間 (N = 135)，且均達 .001顯著

水準，顯示整個量表具有相當的內部一致性，各因素間的相關皆達顯著水準。由於包含

於因素一的每個題項最初內容設計皆為自我觀察內容，所以因素一將命名為自我觀察；

包含於因素二的每個題項最初內容設計皆為自我判斷內容，所以因素二將命名為自我判

斷；包含於因素三的每個題項最初內容設計皆為自我反應內容，所以因素三將命名為自

我反應。 

表 3-6-4 自我調節因素與總量相關分析摘要表 

變項 1.因素一 2.因素二 3.因素三 4.總量表

1.因素一 --    

2.因素二 .743*** --   

3.因素三 .733*** .976*** --  

4.總量表 .894*** .961*** .955*** -- 

M 14.01 13.35 9.96 37.32 

SD 4.396 4.163 3.245 11.029

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 
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第四章 研究結果 

本研究採實驗相關研究法，針對學童在經歷遊戲情境過程中，蒐集其自我效能、自

我調節、遊戲成就表現及心流經驗等量化資料進行資料分析。本章將研究結果分為四小

節說明，分別為：基本統計分析、遊戲情境中的心流歷程、遊戲情境中的整體心流狀態、

自我效能與自我調節的相關性及自我效能在遊戲歷程中的變動。 

4.1 基本資料分析 

4.1.1 學童的關卡選擇模式 

本研究於實驗過程中，由 135 位學童參考遊戲難度指標及觀察各關卡畫面，據以自

由選擇挑戰關卡的順序，經過統計學童選擇關卡的順序模式及人數，得知大部分的學童

（124 人，約佔 92%）選擇關卡的順序模式為由簡至難（難度等級 1－難度等級 2－難

度等級 3－難度等級 4），其他模式（11 人，約佔 8%）中有兩位學童選擇順序為由難至

簡（難度等級 4－難度等級 3－難度等級 2－難度等級 1），如圖 4-1-1 所示。考慮量化

分析的樣本數限制，因此本研究後續分析對象將以選擇順序模式為由簡至難之樣本群為

分析樣本。 

11

124

0 20 40 60 80 100 120 140

模

式

類

別

人數

由簡至難

其他模式

 

圖 4-1-1 遊戲關卡選擇順序模式 
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4.1.2 自我調節及自我效能於遊戲歷程中的改變差異 

本研究於學童挑戰第一個關卡及挑戰四個關卡後，各施測一次自我調節量表，以表

示學童於第一關卡時的自我調節表現（前測自我調節）及整個遊戲歷程的自我調節表現

（後測自我調節）。為了解前測自我調節與後測自我調節是否有顯著差異，本研究將對

兩次自我調節測量結果進行相依樣本 t 考驗，所得分析結果如表 4-1-1 所示。由表 4-1-1

可知，在前測自我調節與後測自我調節的自我觀察與自我判斷構面上未達顯著差異（p

＞.05）；在自我反應構面表現上，兩者則達顯著差異（t(123) = -3.460**，p=.001＜.01），

且後測自我調節的自我反應平均大於前測自我調節的自我反應平均。表示學童於遊戲情

境中，自我調節的自我觀察及自我判斷歷程沒有明顯改變，學童在挑戰第一個關卡時，

就已經表現出其所能表現的自我觀察與自我判斷歷程；且學童在整體遊戲歷程的自我表

現評價比在第一關卡時高，在後續的分析當中可得知此乃因學童在第二關卡及第三關卡

的表現結果較於第一關卡時優異的原故；但在前測自我調節與後測自我調節總量上並未

達顯著差異（t (123)= -1.561，p=.121＞.05，n.s.）。 

表 4-1-1 自我調節前測與後測的差異性分析摘要表（N=124） 

 前測自我調節 後測自我調節  
構面 M SD M SD t 值 顯著性 

自我觀察 14.07 4.410 14.35 4.362 -.885 .378 
自我判斷 13.51 4.113 13.32 3.946 .563 .574 
自我反應 8.68 3.392 9.63 3.370 -3.460** .001 
自我調節 36.26 10.216 37.31 10.074 -1.561 .121 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 

本研究於學童經歷每個關卡前，施測一次自我效能量表，以表示學童面對即將挑戰

的關卡所展現的自信程度，一共依序經歷四個關卡。以下將四次自我效能總分之平均值

（SE_AVE）及其他四次自我效能總分（即依序為 SE1、SE2、SE3 與 SE4）做差異性

分析。以相依樣本單因子變異數分析，分析結果如表 4-1-2 所示。由表 4-1-2 可知，SE1、

SE2、SE3、SE4 與 SE_AVE 間的平均數差異未達顯著水準，其中組間效果 F（4,492）
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=1.073，p=.369＞.05。因此得知，在整個遊戲歷程中，學童的自我效能並無顯著改變，

歷程中自我效能大小排序為 SE3＜SE2＜SE4＝SE_AVE＜SE1。 

表 4-1-2 遊戲歷程中自我效能及自我效能平均的差異性分析摘要表 

 全體(N=124) 
變項 M SD 變異來源 SS df MS F 
SE1 17.5 4.16 組間 A 31.210 4 7.802 1.073
SE2 17.1 5.38 組內     
SE3 16.6 5.59 受試者殘差 12005.544 123 97.606  
SE4 17.3 5.54 殘差（A*S） 3577.290 492 7.271  

SE_AVE 17.3 5.44 全體 Total 15614.044 619   
*p < .05, **p < .01, ***p < .001（p=.369） 

4.1.3 不同年級學童於自我調節上的差異 

本研究考量不同年級學童可能因認知能力不同造成其於整個遊戲歷程中自我調節

有所差異。因此以獨立樣本 t 考驗，分析不同年級學童於後測自我調節各構面及後測自

我調節總量的差異性，分析結果於表 4-1-3 所示。分析過程中，不同年級學童於自我調

節各構面及自我調節總量的變異數同質性 Levene 檢定皆達顯著差異，表示兩組樣本的

離散情形有明顯差別。由表 4-1-3 可知，四年級與五年級學童的自我觀察與自我反應並

未達顯著差異（p＞.05），五年級學童的自我觀察與自我反應平均值皆大於四年級學童；

在自我判斷構面上，四年級與五年級學童則有顯著差異表現（t (122)= -2.256*，p=.026

＜.05），五年級學童在自我調節歷程中的自我判斷表現上高於四年級學童；但在自我調

節總量表現差異分析上，四年級與五年級學童沒有顯著差異（t(122) = -1.844，p=.068

＞.05，n.s.），五年級學童的自我調節總量平均高於四年級學童。 
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表 4-1-3 不同年級學童在自我調節後測的差異性分析摘要表（N=124） 

 四年級(N4=56) 五年級(N5=68)  
構面 M SD M SD t 值 顯著性 

自我觀察 13.91 5.118 14.72 3.624 -.996 .322 
自我判斷 12.43 4.552 14.06 3.218 -2.256* .026 
自我反應 9.09 3.640 10.07 3.087 -1.604 .112 
自我調節 35.43 11.680 38.85 8.303 -1.844 .068 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 

4.2 遊戲情境中的心流歷程 

4.2.1 成就表現與心流歷程狀態 

(1) 難度等級1關卡的心流歷程狀態： 

分析關卡選擇順序為由簡至難之受測學童在經歷難度等級 1 關卡的心流歷程狀

態，本研究以 5 × 5（認知技能為列變項，遊戲挑戰為行變項）之交叉分析表來統計其

心流歷程點的分佈（見表 4-2-1），其中挑戰感受平均值為 4.23，技能感受平均值為 2.11。

心流歷程狀態分布及學童經歷難度等級 1 關卡之成就表現（依據過關與否）統計結果則

陳列於表 4-2-2；表 4-2-3 為學童經歷難度等級 1 關卡的成就表現與心流歷程狀態相關

性分析結果；圖 4-2-1 則為學童於此關卡成就表現與前測自我調節等級群人數之直方統

計圖。 
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表 4-2-1 難度等級 1 關卡的心流歷程點分佈（N=124），單位：人 

挑
戰
(C) 

5 非常高 35 23 10 3 3 

4 稍  高 3 13 7 2 0 

3 適  中 0 5 6 1 0 

2 稍  低 0 3 1 0 1 

1 非常低 3 2 1 0 2 

 
1 非常低 2 稍  低 3 適  中 4 稍  高 5 非常高 

技能(S) 

由表 4-2-2 可知，學童經歷難度等級 1 關卡的過程中，其心流歷程的狀態分佈，憂

慮狀態佔 80%；心流狀態佔 14%；無聊狀態則佔 6%。學童經歷難度等級 1 關卡之成就

表現結果，過關者僅有 10(佔 8 %)人；沒過關者 114 (佔 92%)人。由此顯示，憂慮狀

態的人數明顯大於心流狀態加上無聊狀態者；再者，沒過關的人數也明顯大於過關人

數，可見難度等級 1 關卡對剛涉入遊戲活動的學童認知而言為困難。 

表 4-2-2 難度等級 1 關卡之心流歷程狀態分布及成就表現（N=124） 

 

心流歷程的狀態分佈 成就表現 
立即認

知難度 
憂慮

(S<C) 
心流

(S=C) 
無聊

(S>C) 
過關 沒過關 

難度等級 1 
99 17 8 10 114 

困難 
80% 14% 6% 8% 92% 

單位：人

由表 4-2-3 可知，經由卡方獨立性檢定分析學童經歷難度等級 1 關卡之成就表現與

心流歷程狀態相關性，以成就表現（是否過關）為預測變項，心流歷程狀態（憂慮、心

流與無聊狀態）為依變項，χ2
(2)=13.617**，p=.001＜.01，但預測關連性指標值 λ=0，

Vc=.331，表示在難度等級 1 關卡中，以預測變項（成就表現）的眾數來預測心流歷程

狀態時，無法消減依變項（心流歷程狀態）上的誤差，但兩者之間可能存在某種有意義

的關聯。 
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表 4-2-3 難度等級 1 關卡之成就表現與心流歷程狀態相關性分析摘要表 

全體

(N=124) 
難度等級 1 

憂慮 心流 無聊 χ2 λ Vc 
沒過關 95 14 5 

13.617** 0 .331 
過關 4 3 3 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001（p=.001） 

單位：人 

本研究將學童經歷難度等級1關卡後，所施測的前測自我調節加以等級區分，根據

前測自我調節總分百分等級將學童區分為高中低三個等級，分別為高度自我調節學童

（百分等級前27%）、低度自我調節學童（百分等級後27%）及中間46%的中度自我調

節學童。於圖4-2-1可知，在難度等級1關卡中，高度自我調節學童中有17.1%過關，中

度自我調節學童中有7.4%過關，低度自我調節學童中無人過關。顯示於此關卡，高度自

我調節學童過關的比例較中度自我調節學童高；中度自我調節學童過關的比例較低度自

我調節學童高。 
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圖 4-2-1 不同前測自我調節等級學童於難度等級 1 關卡之成就表現 

(2) 難度等級2關卡的心流歷程狀態： 

分析關卡選擇順序為由簡至難之受測學童在經歷難度等級 2 關卡的心流歷程狀

態，本研究以 5 × 5（認知技能為列變項，遊戲挑戰為行變項）之交叉分析表來統計其

心流歷程點的分佈（見表 4-2-4），其中挑戰感受平均值為 3.35，技能感受平均值為 3.35。

心流歷程狀態分布及學童經歷難度等級 2 關卡之成就表現（依據過關與否）統計結果則

陳列於表 4-2-5；表 4-2-6 為學童經歷難度等級 2 關卡之成就表現與心流歷程狀態相關
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性分析結果；圖 4-2-2 則為學童於此關卡成就表現與後測自我調節等級人數之直方統計

圖。 

表 4-2-4 難度等級 2 關卡的心流歷程點分佈（N=124），單位：人 

挑
戰
(C) 

5 非常高 11 8 3 4 11 

4 稍  高 1 5 7 8 1 

3 適  中 0 4 18 7 5 

2 稍  低 0 1 2 3 3 

1 非常低 4 0 1 2 15 

 
1 非常低 2 稍  低 3 適  中 4 稍  高 5 非常高 

技能(S) 

由表 4-2-5 可知，學童經歷難度等級 2 關卡的過程中，其心流歷程的狀態分佈，憂

慮狀態佔 35%；心流狀態佔 34%；無聊狀態則佔 31%。學童經歷難度等級 2 關卡之成

就表現結果，過關者有 62(佔 50%)人；沒過關者亦有 62 (佔 50%)人。由此顯示，憂

慮狀態、心流狀態與無聊狀態人數相當；再者，沒過關的人數與過關者相同，可見難度

等級 2 關卡對學童挑戰該關卡時的當下認知難度為適中。 

表 4-2-5 難度等級 2 關卡之心流歷程狀態分布及成就表現（N=124） 

 

心流歷程的狀態分佈 成就表現 
立即認

知難度 
憂慮

(S<C) 
心流

(S=C) 
無聊

(S>C) 
過關 沒過關 

難度等級 2 
43 42 39 62 62 

適中 
35% 34% 31% 50% 50% 

單位：人

由表 4-2-6 可知，經由卡方獨立性檢定分析學童經歷難度等級 2 關卡之成就表現與

心流歷程相關性，以成就表現（是否過關）為預測變項，心流歷程狀態（憂慮、心流與

無聊狀態）為依變項，χ2
(2)=59.899***，p=.000＜.001，達顯著水準，表示在難度等級
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2 關卡中，學童之成就表現與心流歷程狀態間是有關聯的。λ預測關聯性指標為.565，

Vc=.695。 

表 4-2-6 難度等級 2 關卡之成就表現與心流歷程狀態相關性分析摘要表 

全體

(N=124) 
難度等級 2 

憂慮 心流 無聊 χ2 λ Vc 
沒過關 39 21 2 

59.899*** .565 .695 
過關 4 21 37 

*p < .05, **p< .01, ***p < .001（p=.000） 

單位：人 

本研究將學童經歷整個遊戲情境關卡後，所施測的後測自我調節加以等級區分，根

據後測自我調節總分百分等級將學童區分為高中低三個等級，分別為高度自我調節學童

（百分等級前27%）、低度自我調節學童（百分等級後27%）及中間46%的中度自我調

節學童。於圖4-2-2可知，在難度等級2關卡中，高度自我調節學童中有62.9%過關，中

度自我調節學童中有48.1%過關，低度自我調節學童中有40%過關。顯示於此關卡中，

高度自我調節學童過關的比例較中度自我調節學童高，中度自我調節學童過關的比例較

低度自我調節學童高。 
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圖 4-2-2 不同後測自我調節等級學童於難度等級 2 關卡之成就表現 

(3) 難度等級3關卡的心流歷程狀態： 

分析關卡選擇順序為由簡至難之受測學童在經歷難度等級 3 關卡的心流歷程狀

態，本研究以 5 × 5（認知技能為列變項，遊戲挑戰為行變項）之交叉分析表來統計其

心流歷程點的分佈（見表 4-2-7），其中挑戰感受平均值為 3.55，技能感受平均值為 3.07。
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心流歷程狀態分布及學童經歷難度等級 3 關卡之成就表現（依據過關與否）統計結果則

陳列於表 4-2-8；表 4-2-9 為學童經歷難度等級 3 關卡之成就表現與心流歷程狀態相關

性分析結果；圖 4-2-3 則為學童於此關卡成就表現與後測自我調節等級人數之直方統計

圖。 

表 4-2-7 難度等級 3 關卡的心流歷程點分佈（N=124），單位：人 

挑
戰
(C) 

5 非常高 13 5 3 5 10 

4 稍  高 3 4 17 6 0 

3 適  中 2 3 21 5 3 

2 稍  低 1 4 4 2 3 

1 非常低 1 0 1 1 7 

 
1 非常低 2 稍  低 3 適  中 4 稍  高 5 非常高 

技能(S) 

由表 4-2-8 可知，學童經歷難度等級 3 關卡的過程中，其心流歷程的狀態分佈，憂

慮狀態佔 45%；心流狀態佔 34%；無聊狀態則佔 21%。學童經歷難度等級 3 關卡之成

就表現結果，過關者有 46(佔 37%)人；沒過關者有 78 (佔 62%)人。由此顯示，學童

經歷難度等級 3 關卡之心流歷程狀態主要集中於憂慮與心流狀態；再者，過關人數也約

略等於沒過關之一半，可見難度等級 3 關卡對學童挑戰該關卡時的當下認知難度為適中

偏難。 

表 4-2-8 難度等級 3 關卡之心流歷程狀態分布及成就表現（N=124） 

 

心流歷程的狀態分佈 成就表現 
立即認 

知難度 
憂慮

(S<C) 
心流

(S=C) 
無聊

(S>C) 
過關 

沒過

關 

難度等級 3 56 42 26 46 78 
適中偏難45% 34% 21% 37% 63% 
單位：人
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由表 4-2-9 可知，經由卡方獨立性檢定分析學童經歷難度等級 3 關卡成就表現與心

流歷程相關性，以成就表現（是否過關）為預測變項，心流歷程狀態（憂慮、心流與無

聊狀態）為依變項，χ2
(2)=23.307***，p=.000＜.001，達顯著水準，表示在難度等級 3

關卡中，學童之成就表現與心流歷程狀態間是有關聯的。λ預測關聯性指標為.217，

Vc=.695。 

表 4-2-9 難度等級 3 關卡之成就表現與心流歷程狀態相關性分析摘要表 

全體

(N=124) 
難度等級 3 

憂慮 心流 無聊 χ2 λ Vc 
沒過關 47 23 8 

23.307*** .217 .434 
過關 9 19 18 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001（p=.000） 

單位：人 

於圖4-2-3可知，在難度等級3關卡中，高度自我調節學童中有51.4%過關，中度自

我調節學童中有31.4%過關，低度自我調節學童中有31.4%過關。顯示於此關卡中，高

度自我調節學童過關的比例較中度自我調節及低度自我調節學童高。 
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圖 4-2-3 不同後測自我調節等級學童於難度等級 3 關卡之成就表現 

(4) 難度等級4關卡的心流歷程狀態： 

分析關卡選擇順序為由簡至難之受測學童在經歷難度等級 4 關卡的心流歷程狀

態，本研究以 5 × 5（認知技能為列變項，遊戲挑戰為行變項）之交叉分析表來統計其

心流歷程點的分佈（見表 4-2-10），其中挑戰感受平均值為 4.03，技能感受平均值為
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2.56。心流歷程狀態分布及學童經歷難度等級 4 關卡之成就表現（依據過關與否）統計

結果則陳列於表 4-2-11；表 4-2-12 為學童經歷難度等級 4 關卡之成就表現與心流歷程

狀態相關性分析結果；圖 4-2-4 則為學童於此關卡成就表現與後測自我調節等級人數之

直方統計圖。 

表 4-2-10 難度等級 4 關卡的心流歷程點分佈（N=124），單位：人 

挑
戰
© 

5 非常高 22 14 16 5 8 

4 稍  高 1 5 15 6 0 

3 適  中 0 4 9 1 0 

2 稍  低 1 3 1 1 1 

1 非常低 7 1 1 0 2 

 
1 非常低 2 稍  低 3 適  中 4 稍  高 5 非常高 

技能(S) 

由表 4-2-11 可知，學童經歷難度等級 4 關卡的過程中，其心流歷程的狀態分佈，

憂慮狀態佔 67%；心流狀態佔 27%；無聊狀態則佔 6%。學童經歷難度等級 4 關卡之成

就表現結果，過關者僅有 9(佔 7%)人；沒過關者有 115 (佔 93%)人。由此顯示，憂慮

狀態的人數明顯大於心流狀態加上無聊狀態者；再者，沒過關的人數也明顯大於過關人

數，可見難度等級 4 關卡對學童挑戰該關卡時的當下認知難度為困難。 

表 4-2-11 難度等級 4 關卡之心流歷程狀態分布及成就表現（N=124） 

 

心流歷程的狀態分佈 成就表現 
立即認

知難度 
憂慮

(S<C) 
心流

(S=C) 
無聊

(S>C) 
過關 沒過關 

難度等級 4 83 33 8 9 115 
困難 67% 27% 6% 7% 93% 

單位：人

由表 4-2-12 可知，經由卡方獨立性檢定分析學童經歷難度等級 4 關卡之成就表現與心

流歷程相關性，以成就表現（是否過關）為預測變項，心流歷程狀態（憂慮、心流與無
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聊狀態）為依變項，χ2
(2)=3.999，p=.135＞.05，表示在難度等級 4 關卡中，學童之成

就表現與心流歷程狀態間未達顯著關聯，造成未達顯著關聯的原因將於 4-5 節探討。 

表 4-2-12 難度等級 4 關卡之成就表現與心流歷程狀態相關性分析摘要表 

全體

(N=124) 
難度等級 4 

憂慮 心流 無聊 χ2 λ Vc 
沒過關 78 31 6 

3.999 0 .180 
過關 5 2 2 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001（p=.135） 

單位：人 

於圖4-2-4可知，在難度等級4關卡中，高度自我調節學童中有9.3%過關，中度自我

調節學童中有9.3%過關，低度自我調節學童中有2.9%過關。顯示於此關卡中，因關卡

難度過高，使得高中低自我調節等級學童的過關比例都偏低，但高度自我調節及中度自

我調節學童過關的比例略高於低度自我調節學童。 

高自我調節(35人)

3

32

5

49

1

34

0

10

20

30

40

50

60

過關 沒過關
成就表現

人
數

中自我調節(54人)

低自我調節(35人)

 
圖 4-2-4 不同後測自我調節等級學童於難度等級 4 關卡之成就表現 

(5) 學童於整個遊戲情境的心流歷程狀態： 

分析關卡選擇順序為由簡至難之受測學童在經歷整個遊戲情境的心流歷程狀態，本

研究將上述四個不同難度等級關卡的歷程點分佈予以加總來統計整個遊戲情境之歷程

點的分佈情形(見表 4-2-13) ，其中整體挑戰感受平均值為 3.79，整體技能感受平均值

為 2.78；心流歷程狀態分布及學童經歷整個遊戲情境之成就表現（依據過關與否）統計

結果則陳列於表 4-2-14。圖 4-2-5 則為整體學童於整個遊戲情境的過程中，將其所產生

 55



在心流空間上的四個歷程點予以描繪出心流路徑，以利觀察整體學童經歷整個遊戲情境

的心流歷程。 

表 4-2-13 整個遊戲情境的歷程點分佈（N=124），單位：人次 

挑
戰
© 

5 非常高 81 50 32 17 32 

4 稍  高 8 27 46 22 1 

3 適  中 2 16 54 14 8 

2 稍  低 2 11 8 6 8 

1 非常低 15 3 4 3 26 

 
1 非常低 2 稍  低 3 適  中 4 稍  高 5 非常高 

技能(S) 

由表 4-2-14 可知，學童經歷整個遊戲情境過程中，過關者有 127 (佔 26 %)人次；

沒過關者有 369(佔 74 %)人次，沒過關的人次明顯大於過關的人次。再者，憂慮狀態

的人次明顯大於心流狀態加上無聊狀態之人次。可見本研究所挑選的「機械反斗城」四

個問題情境對本研究樣本而言實屬困難。 

表 4-2-14 整個遊戲情境的之心流歷程狀態分布及成就表現（N=124，freq.=496） 

整    個 

遊戲歷程 

心流歷程的狀態分佈 成就表現 
整體認

知難度 
憂慮

(S<C) 
心流

(S=C) 
無聊

(S>C) 
過關 沒過關 

四個關卡 
281 134 81 127 369 

困難 57% 27% 16% 26% 74% 
單位：人次

圖 4-2-5 顯示，雖然本研究對於各關卡之難度已預先稍加定義，但在實驗過程中，

整體學童對四個遊戲情境之挑戰度感受卻稍許與預前定義不同。對剛涉入遊戲活動的學

童而言，原本難度等級為最簡單的關卡，於此卻比難度等級 2 之關卡挑戰度高出許多。

推測乃因學童原本未接觸過此遊戲，尚未了解遊戲介面與工具如何操作，因此使得對難

度等級 1 關卡之難度感受較高。但於觀察難度等級 2 之歷程點，顯示經由學習了解如何

玩此遊戲後，整體學童之技能有明顯提升至足以應付難度等級 2 關卡挑戰。隨著難度越
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來越高，越來越多學童之認知能力不能負荷，關卡難度超出許多學童認知的測近發展

區，使得整體學童之心流路徑往憂慮區方向偏移。 

順序4,難度4

順序3,難度3

順序2,難度2

順序1,難度1

0.00

1.00

2.00

3.00

4.00

5.00

6.00

0.00 1.00 2.00 3.00 4.00 5.00 6.00

技能(S)

挑
戰

(C
)

 

圖 4-2-5 整體學童之心流路徑 

綜合以上分析，學童於各遊戲情境關卡中的心流狀態與在各遊戲情境關卡中的成就

表現有關；而不同等級自我調節的學童在各個遊戲情境關卡的成就表現上，顯示自我調

節等級越高的學童群，過關的比例越高。據此推測，學童於各個遊戲情境關卡中的成就

表現可能受自我調節程度影響。於此，本研究以 Pearson 積差相關分析（單尾檢定）學

童的後測自我調節與整個遊戲情境中的成就表現（即過關總數）是否相關。所得結果如

表 4-2-15 顯示，學童之後測自我調節表現（即整體遊戲活動的自我調節表現）與成就

表現達顯著低度正相關，其中相關係數 r =.305**，p=.000＜.001；成就表現與自我觀察

達顯著低度正相關（r =.227**，p=.006＜.01）；成就表現與自我判斷達顯著低度正相關

（r =.277**，p=.001＜.01）；成就表現與自我反應達顯著低度正相關（r =.282**，p=.001

＜.01）。 
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表 4-2-15 後測自我調節與成就表現積差相關分析摘要表（N=124） 

變項 成就表現 自我觀察 自我判斷 自我反應 自我調節 

成就表現 --     

自我觀察 .227** --    

自我判斷 .277** .757*** --   

自我反應 .282** .528*** .525*** --  

自我調節 .305*** .570*** .566*** .509*** -- 

M 1.02 14.35 13.32 9.63 39.84 

SD .967 4.362 3.946 3.370 8.237 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 

4.2.2 自我調節與心流距離 

在先前基本分析 4-1-2 中顯示，學童於遊戲情境中前測自我調節與後測自我調節並

未達顯著差異，因此研究將以學童的後測自我調節代表學童於整個遊戲情境中的自我調

節表現，並根據後測自我調節總分的百分等級將學童分為高中低自我調節等級，並計算

不同自我調節等級學童之後測自我調節總分的平均值位於整體學童（N=124）後測自我

調節的百分等級，以代表該等級自我調節學童之自我調節 PR 值。所得各不同自我調節

等級群的心流歷程狀態，彙整如表 4-2-16、4-2-17 與 4-2-18 所示；各不同自我調節等

級群之心流路徑圖，如圖 4-2-6、4-2-7 與 4-2-8 所示。 

由表 4-2-16 及圖 4-2-6 可知，高度自我調節群於立即認知難度等級較高的關卡 1

及關卡 4，呈現偏低度憂慮狀態，且心流路徑則在心流區迴盪。由表 4-2-17 及圖 4-2-7

可知，中度自我調節群於立即認知難度較高的關卡 1 及關卡 4 亦呈現憂慮狀態，於立即

認知難度較不高的關卡 2 及關卡 3 則呈現心流狀態，且心流路徑橫跨憂慮區與心流區

間。由表 4-2-18 及圖 4-2-8 可知，低度自我調節群於各關卡皆呈現憂慮狀態，且心流路

徑在憂慮區迴盪。 
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表 4-2-16 高自我調節群之心流歷程狀態 

自
我
調
節
︵PR

︶ 

自
我
調
節
群
組 

心流歷程狀態（N=35） 

難
度
等
級
1
關
卡

難
度
等
級
2
關
卡

難
度
等
級
3
關
卡

難
度
等
級
4
關
卡

85.60 高 憂慮 無聊 心流 憂慮

 

圖 4-2-6 高度自我調節群之心流路徑 
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表 4-2-17 中自我調節群之心流歷程狀態 

自
我
調
節
︵PR

︶ 
自
我
調
節
群
組 

心流歷程狀態（N=54） 

難
度
等
級
1
關
卡

難
度
等
級
2
關
卡

難
度
等
級
3
關
卡

難
度
等
級
4
關
卡

49.6 中 憂慮 心流 心流 憂慮

 

圖 4-2-7 中度自我調節群之心流路徑 
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表 4-2-18 低自我調節群之心流歷程狀態 

自
我
調
節
︵PR

︶ 

自
我
調
節
群
組 

心流歷程狀態（N=35） 

難
度
等
級
1
關
卡 

難
度
等
級
2
關
卡 

難
度
等
級
3
關
卡 

難
度
等
級
4
關
卡 

12 低 憂慮 憂慮 憂慮 憂慮

 

圖 4-2-8 低度自我調節群之心流路徑 

綜合以上對不同自我調節等級群學童之心流歷程狀態及路徑的觀察，本研究接續將

不同自我調節等級群之心流路徑堆疊，如下圖 4-2-9 所示。由圖 4-2-9 可知，高中低自

我調節群學童之心流路徑型態相似，但整體心流路徑與心流區的偏離距離則不相同。高

自我調節群之心流路徑偏向心流平面之心流區與無聊區；低自我調節群之心流路徑偏向

心流平面之憂慮區。據此推測，自我調節可能與學童於遊戲歷程的心流距離有關。因此，

本研究將接續分析自我調節與心流距離之關係。 
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圖 4-2-9 不同自我調節等級整體學童之心流路徑比較（N=124） 
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本研究將於此檢驗研究假設一：學童於遊戲歷程中之自我調節表現與心流歷程狀態

有顯著正相關。實驗流程中，學童於遊戲第一個關卡後施以自我調節前測，因此將前測

自我調節與學童於關卡 1 之心流距離（F.D.）做積差相關分析（單尾檢定）較為適當，

分析結果如表 4-2-19 所示。另外，將以後測自我調節與學童於其他三個關卡之心流距

離做積差相關分析（單尾檢定），所得結果如表 4-2-20 至 4-2-22 所示。由表 4-2-19 可

知，前測自我調節與學童於關卡 1 之心流距離達顯著低度正相關（r =.343***，p=.000

＜.001）；前測自我觀察與學童於關卡 1 之心流距離達顯著低度正相關（r =.312***，

p=.000＜.001）；前測自我判斷與學童於關卡 1 之心流距離達顯著低度正相關（r 

=.230**，p=.005＜.01）；前測自我反應與學童於關卡 1 之心流距離達顯著低度正相關

（r =.348***，p=.000＜.001）。 

表 4-2-19 前測自我調節與關卡 1 心流距離相關分析摘要（N=124） 

變項 
關卡 1： 

F.D. 
前測 

自我觀察 
前測 

自我判斷 
前測 

自我反應 
前測 

自我調節 

關卡 1：F.D. --     

前測自我觀察 .312*** --    

前測自我判斷 .230** .737*** --   

前測自我反應 .348*** .445*** .589*** --  

前測自我調節 .343*** .876*** .916*** .761*** -- 

M - .5282 14.07 13.51 8.68 36.26 

SD .44881 4.410 4.113 3.392 10.216 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 

表 4-2-20 至 4-2-22 則顯示後測自我調節與其他三個關卡之心流距離（F.D.）的相

關係數，分別為關卡 2（r=.332***，p=.000＜.001），關卡 3（r=.309***，p=.000＜.001），

關卡 4（r=.220**，p=.007＜0.01）；後測自我觀察與其他三個關卡之心流距離的相關係

數，分別為關卡 2（r=.310***，p=.000＜.001），關卡 3（r=.214**，p=.009＜.001），

關卡 4（r=.091，p=.158，n.s.）；後測自我判斷與其他三個關卡之心流距離的相關係數，
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分別為關卡 2（r=.280**，p=.001＜.01），關卡 3（r=.286**，p=.001＜.01），關卡 4

（r=.153*，p=.045＜.05）；後測自我反應與其他三個關卡之心流距離的相關係數，分別

為關卡 2（r=.265**，p=.001＜.01），關卡 3（r=.313***，p=.000＜.001），關卡 4（r=.361***，

p=.000＜.001）。可見學童於遊戲歷程中之自我調節與四個關卡之心流距離具有顯著正

相關性，因此【假設一】學童於遊戲歷程中之自我調節表現與心流歷程狀態具有顯著正

相關獲得證實，且自我調節的自我反應構面與心流歷程狀態最有顯著正相關。 

 

表 4-2-20 後測自我調節與關卡 2 心流距離相關分析摘要（N=124） 

變項 
關卡 2： 

F.D. 
後測 

自我觀察 
後測 

自我判斷 
後測 

自我反應 
後測 

自我調節 

關卡 2：F.D. --     

後測自我觀察 .310*** --    

後測自我判斷 .280** .757*** --   

後測自我反應 .265** .528*** .525*** --  

後測自我調節 .332*** .906*** .895*** .769*** -- 

M .0020 14.35 14.32 9.63 37.31 

SD .56803 4.362 3.946 3.370 10.074 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 
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表 4-2-21 後測自我調節與關卡 3 心流距離相關分析摘要（N=124） 

變項 
關卡 3： 

F.D. 
後測 

自我觀察 
後測 

自我判斷

後測 
自我反應 

後測 
自我調節 

關卡 3：F.D. --     

後測自我觀察 .214** --    

後測自我判斷 .286** .757*** --   

後測自我反應 .313*** .528*** .525*** --  

後測自我調節 .309*** .906*** .895*** .769*** -- 

M - .1190 14.35 14.32 9.63 37.31 

SD .50149 4.362 3.946 3.370 10.074 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 

 

表 4-2-22 後測自我調節與關卡 4 心流距離相關分析摘要（N=124） 

變項 
關卡 4： 

F.D. 
後測 

自我觀察 
後測 

自我判斷 
後測 

自我反應 
後測 

自我調節 

關卡 4：F.D. --     

後測自我觀察 .091 --    

後測自我判斷 .153* .757*** --   

後測自我反應 .361*** .528*** .525*** --  

後測自我調節 .220** .906*** .895*** .769*** -- 

M - .3669 14.35 14.32 9.63 37.31 

SD .43992 4.362 3.946 3.370 10.074 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 

4.3 遊戲情境中的整體心流狀態 

4.3.1 心流歷程狀態與整體心流狀態 

本研究將於此檢驗研究假設二：學童於遊戲歷程中心流歷程狀態對整體心流狀態有
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正相關。實驗流程中，學童於經歷每個遊戲關卡後施測心流歷程量表，得到每個關卡的

挑戰與技能感受程度經過心流歷程狀態量化換算公式產生四個心流距離（F.D.）數據。

再將四個關卡的心流距離與學童經歷整個遊戲歷程後的整體心流狀態做相關分析（單尾

檢定），所得結果如表 4-3-1 至表 4-3-4 所示。由表 4-3-1 至表 4-3-4 可知，四個關卡之

心流距離與整體心流狀態的相關係數，分別為關卡 1（r=.200*，p=.013＜.05），關卡 2

（r=.276**，p=.001＜.01），關卡 3（r=.212**，p=.009＜.01），關卡 4（r=.162*，p=.036

＜.05）；四個關卡之心流距離與整體心流狀態的控制構面較具相關性，分別為關卡 1

（r=.245**，p=.003＜.01），關卡 2（r=.249**，p=.003＜.01），關卡 3（r=.160*，p=.033

＜.05），關卡 4（r=.178*，p=.024＜.05）。由此可知，【假設二】學童於遊戲歷程中心

流歷程狀態對整體心流狀態具有正相關獲得證實，且心流歷程狀態對整體心流狀態的控

制構面最有顯著正相關。 

表 4-3-1 關卡 1 之心流距離與整體心流狀態相關分析摘要表（N=124） 

變項 
關卡 1： 

F.D. 
樂趣 專注力 控制感 整體心流狀態

關卡 1：F.D. --     

樂趣 .118 --    

專注力 .148 .586*** --   

控制感 .245** .279** .320*** --  

整體心流狀態 .200* .8440*** .869*** .580*** -- 

M -.5282 15.46 14.99 9.39 39.84 

SD .44881 3.871 4.129 2.378 8.2367 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 
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表 4-3-2 關卡 2 之心流距離與整體心流狀態相關分析摘要表（N=124） 

變項 
關卡 2： 

F.D. 
樂趣 專注力 控制感 整體心流狀態

關卡 2：F.D. --     

樂趣 .193* --    

專注力 .226** .586*** --   

控制感 .249** .279** .320*** --  

整體心流狀態 .276** .8440*** .869*** .580*** -- 

M .0020 15.46 14.99 9.39 39.84 

SD .56803 3.871 4.129 2.378 8.2367 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 

 
 
 

表 4-3-3 關卡 3 之心流距離與整體心流狀態相關分析摘要表（N=124） 

變項 
關卡 3： 

F.D. 
樂趣 專注力 控制感 整體心流狀態

關卡 3：F.D. --     

樂趣 .158* --    

專注力 .180* .586*** --   

控制感 .160* .279** .320*** --  

整體心流狀態 .212** .8440*** .869*** .580*** -- 

M -.1190 15.46 14.99 9.39 39.84 

SD .50149 3.871 4.129 2.378 8.2367 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 
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表 4-3-4 關卡 4 之心流距離與整體心流狀態相關分析摘要表（N=124） 

變項 
關卡 4： 

F.D. 
樂趣 專注力 控制感 整體心流狀態

關卡 4：F.D. --     

樂趣 .151* --    

專注力 .079 .586*** --   

控制感 .178* .279** .320*** --  

整體心流狀態 .162* .8440*** .869*** .580*** -- 

M -.3669 15.46 14.99 9.39 39.84 

SD .43992 3.871 4.129 2.378 8.2367 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 

4.3.2 自我調節、成就表現與整體心流狀態 

本研究將於此檢驗研究假設三：自我調節比成就表現對整體心流狀態更具有正向預

測力。於此將做自我調節各構面、整體成就表現與整體心流狀態之積差相關分析（單尾

檢定）及自我調節各構面、整體成就表現與整體心流狀態的路徑迴歸分析，所得結果如

表 4-3-5 及表 4-3-6 所示。由表 4-3-5 得知，學童於遊戲情境中之整體成就表現與整體

心流狀態間具有顯著低度相關（r = .301***，p= .000＜.001）；學童於遊戲情境中之自

我調節各構面與整體心流狀態間具有顯著高度相關。 
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表 4-3-5 整體心流狀態、整體成就表現與自我調節各構面相關分析摘要表（N=124） 

變項 整體心流狀態 成就表現 自我觀察 自我判斷 自我反應 

整體心流狀態 --     

成就表現 .301*** --    

自我觀察 .906*** .227** --   

自我判斷 .895*** .277** .757*** --  

自我反應 .769*** .282** .528*** .525*** -- 

M 37.31 1.02 14.35 13.32 9.63 

SD 10.074 .967 4.362 3.396 3.370 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 

繼續以強迫進入法進行自我調節各構面、整體成就表現與整體心流狀態之迴歸方程

式的建立模式，回歸分析的結果如表4-3-6所示。多元相關係數R為1.000、決定係數(解

釋變異量) R2為1.000，自我調節各構面與整體成就表現對整體心流狀態具有顯著的預

測作用（F(4,119) = 5.359E+16***，p = .000 < .001），自我調節各構面與整體成就表現

可以解釋整體心流狀態的100%變異量，可見自我調節各構面與整體成就表現對整體心

流狀態具有影響力。 

進一步對於自我調節各構面與整體成就表現進行事後考驗，「自我調節」各構面可

以正向預測學童的整體心流狀態，顯示出只要「自我調節」各構面表現愈高，則學童的

整體心流狀態就會愈高。而「成就表現」預測能力則未達顯著（β = .000， t =.000，p 

= 1.000 > .05），這可能因為成就表現與整體心流狀態的相關，主要由自我調節所造成。

自我調節各構面與整體成就表現對於整體心流狀態的影響效果，其因果模式路徑圖，如

圖4-3-1所示，迴歸方程式為： 

（整體心流狀態）= 
（自我觀察）+（自我判斷）+（自我判斷）- 6.583E-16（成就表現）+ 1.249E-14 

 

# 成就表現 不顯著 
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表 4-3-6 以自我調節構面及成就表現預測整體心流狀態之多元迴歸分析摘要表 

變項 R R2 調整後R2 F 改變量 B β t 值 

自我觀察 1.000 1.000 1.000 5.359E+16*** 1.000 .443 122407420 ***
自我判斷     1.000 .392 110065555 ***
自我反應     1.000 .335 121402656 ***
成就表現     -6.583E-16 .000 .000  
常數     1.249E-14 .000 .000  

*P < .05, **P < .01, ***P < .001 

自我觀察 

成就表現 

自我調節 

.000 

自我判斷 

.335*** 

.392*** 

自我反應 

.443*** 

整體心流狀態 

 
圖 4-3-1 自我調節各構面、整體自我效能與整體心流狀態回歸路徑圖 

綜合上述分析可知，【假設三】自我調節比成就表現對整體心流狀態更具有正向預

測力獲得證實，自我調節各構面為影響成就表現與整體心流狀態重要因素。接續探討自

我調節各構面對於整體心流狀態各構面的影響，以驗證研究假設四：學童於遊戲歷程中

自我調節各構面對整體心流狀態各構面有不同的正向預測力。因此，本研究續做自我調

節各構面與整體心流狀態的樂趣構面之迴歸方程式的建立模式，回歸分析的結果如表

4-3-7所示。多元相關係數R為 .472、決定係數(解釋變異量)R2為 .222，殘差係數為

(1-.222)後的值(.778)再開根號等於 .882，自我調節的三個構面對學童的樂趣具有顯著

的預測作用（F(3,120) = 11.446***，p = .000 < .001），其各構面共可解釋學童的樂趣

22.2%總變異量，可見自我調節各構面對學童的樂趣具有影響力。 

進一步對於自我調節的各構面(自變項)進行事後考驗，「自我反應」可以正向預測

學童的樂趣（β = .221，t = 2.273*，p = .025 < .05），顯示出只要「自我反應」愈高，

則學童的樂趣感受就會愈高。而「自我觀察」（β = .202，t =1.595，p = .113 > .05）及
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「自我判斷」（β = .128，t = 1.016，p = .331 >.05）預測能力則未達顯著。自我調節各

構面與整體心流狀態的樂趣構面影響效果，其因果模式路徑圖，如圖4-3-2所示，迴歸

方程式為： 

（樂趣）＝ .179 ×（自我觀察）+ .126 ×（自我判斷）+ .254 ×（自我反應）+ 8.762 

# 自我觀察與自我判斷 不顯著 

表 4-3-7 以自我調節各構面預測樂趣之多元迴歸分析摘要表（N=124） 

變項 R R2 調整後 R2 F 改變量 B β t 值 
自我觀察 .472 .222 .203 11.446*** .179 .202 1.595  
自我判斷     .126 .128 1.016  
自我反應     .254 .221 2.273 * 
常數     8.762  7.325 ***

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 

自我調節構面 

自我觀察 

自我反應 

心流狀態：樂趣 
.128 

自我判斷 

.221* 

.202 

 

圖 4-3-2 自我調節各構面與樂趣之回歸路徑圖 

接續以強迫進入法來進行自我調節三個構面與專注力構面迴歸方程式的建立模

式，多元迴歸分析的結果如表4-3-8所示。多元相關係數R為 .552、決定係數(解釋變異

量)R2為 .305，殘差係數為(1-.305)後的值(.695)再開根號等於 .834，自我調節的三個

構面對學童的專注力具有顯著的預測作用（F (3,120) = 17.549***，p = .000 < .001），

其各構面共可解釋學童的專注力30.5%總變異量，可見自我調節各構面對學童的專注力

具有影響力。 

進一步對於自我調節的各構面(自變項)進行事後考驗，「自我觀察」（β = .252，t = 

2.107*，p = .037 < .05）)及「自我判斷」（β = .277， t =2.321*，p = .022 < .05）可以

正向預測學童的專注力。而「自我反應」預測能力則未達顯著（β = .090，t =.981，p = .329 
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> .05）。自我調節各構面與整體心流狀態的專注力構面影響效果，其因果模式路徑圖，

如圖4-3-3所示，迴歸方程式為： 

（專注力）＝ .239 ×（自我觀察）+ .290 ×（自我判斷）+ .111 ×（自我反應）+ 6.632 

# 自我反應 不顯著 

表 4-3-8 以自我調節各構面預測專注力之多元迴歸分析摘要表（N=124） 

變項 R R2 R2改變量 F 改變量 B β t 值 
自我觀察 .552 .305 .288 17.549*** .239 .252 2.107 * 
自我判斷     .290 .277 2.321 * 
自我反應     .111 .090 .981  
常數     6.632  5.498 ***

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 

自我調節構面 

自我觀察 

自我反應 

.252* 

.090 

自我判斷 
.277* 

心流狀態：專注力 

 

圖 4-3-3 自我調節各構面與專注力回歸路徑圖 

最後以強迫進入法來進行自我調節三個構面與控制感構面迴歸方程式的建立模

式，多元迴歸分析的結果如表4-3-9所示。多元相關係數R為 .523、決定係數(解釋變異

量)R2為 .273，殘差係數為(1-.273)後的值(.727)再開根號等於 .853，自我調節的三個

構面對學童的控制感具有顯著的預測作用（F (3,120) = 15.030***，p = .000 < .001），

其各構面共可解釋學童的控制感27.3%總變異量，可見自我調節各構面對學童的控制感

具有影響力。 

進一步對於自我調節的各構面(自變項)進行事後考驗，「自我反應」可以正向預測

學童的控制感（β = .334，t = 3.550**，p = .001 < .01）。而「自我觀察」（β = .121， t 

=.987， p = .325 > .05）及「自我判斷」（β = .152， t =1.245，p = .216 > .05）預測
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能力則未達顯著。自我調節各構面與整體心流狀態的控制感構面影響效果，其因果模式

路徑圖，如圖4-3-4所示，迴歸方程式為： 

（控制感）＝ .066 ×（自我觀察）+ .092 ×（自我判斷）+ .236 ×（自我反應）+ 4.951 

# 自我觀察與自我判斷 不顯著 

表 4-3-9 以自我調節各構面預測控制感之多元回歸分析摘要表（N=124） 

變項 R R2 調整後 R2 F 改變量 B β t 值 
自我觀察 .523 .273 .255 15.030*** .066 .121 .987  
自我判斷     .092 .152 1.245  
自我反應     .236 .334 3.550 **
常數     4.951  6.968 ***

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 

自我調節構面 

自我觀察 

自我反應 

.152 
自我判斷 

.334** 

.121 

心流狀態：控制感 

 

圖 4-3-4 自我調節各構面與控制感回歸路徑圖 

綜合上述分析，自我調節的「自我反應」構面主要影響整體心流狀態的「樂趣」及

「控制感」構面，顯示學童經由自我觀察與自我判斷歷程後，對於預期目標與自身表現

比較後的評價是產生正向反應，則在遊戲歷程中較能得到樂趣；並且因為能對於自身表

現能達成預期目標，使得學童在遊戲歷程中較能獲得控制感。自我調節的「自我觀察」

及「自我判斷」構面主要影響整體心流狀態的「專注力」構面，學童在遊戲歷程中進行

自我觀察與自我判斷，使得精神投入於遊戲活動中，隨之表現出高度的專注力。據此，

本研究【假設四】學童於遊戲歷程中自我調節各構面對整體心流狀態各構面有不同的正

向預測力獲得證實。 
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4.4 自我效能與自我調節的相關性 

從文獻中可得知自我效能乃個體對其行為能產生某種結果的自信程度。因此，本研

究將於此檢驗研究假設五：學童於遊戲歷程中自我效能對自我調節各構面具有正相關。

本實驗流程中，在學童經歷第一個關卡前施測一次自我效能量表（自我效能 1），並於

經歷第一個關卡後施測一次自我調節量表（前測自我調節），自我調節量表中包含自我

觀察（前測自我觀察）、自我判斷（前測自我判斷）及自我反應（前測自我反應）三個

構面，於此將先檢驗自我效能 1 與前測自我調節的前測自我觀察、前測自我判斷及前測

自我反應等構面的相關性。由表 4-4-1 的分析結果可知，自我效能 1 與前測自我觀察達

顯著中度正相關（r=.455***，p=.000＜.001）；自我效能 1 與前測自我判斷達顯著中度

正相關（r=.468***，p=.000＜.001）；自我效能 1 與前測自我反應亦達顯著低度正相關

（r=.316***，p=.000＜.001）。因此得知，學童在進行第一個關前的自我效能對學童在

經歷第一個關卡歷程中所表現的自我觀察、自我判斷及自我反應有正相關。 

表 4-4-1 初次自我效能與前測自我調節各構面的相關分析摘要表（N=124） 

變項 
前測 

自我調節 
前測 

自我觀察 
前測 

自我判斷 
前測 

自我反應 
自我效能 1 

前測自我調節 --     

前測自我觀察 .876*** --    

前測自我判斷 .916*** .737*** --   

前測自我反應 .761*** .445*** .589*** --  

自我效能1 .490*** .455*** .468*** .316*** -- 

M 36.26 14.07 13.51 8.68 17.53 

SD 10.216 4.410 4.113 3.392 4.164 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 
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本實驗流程中，在學童經歷後三個關卡前皆施測一次自我效能量表（分別為自我效

能 2、自我效能 3 與自我效能 4），在學童經歷整個遊戲歷程後再施測一次自我調節量

表（後測自我調節）。接續以上分析，將進而檢驗遊戲歷程中的後三次自我效能與遊戲

歷程整體的後測自我觀察、後測自我判斷及後測自我反應之間的相關性。 

由表 4-4-2 的分析結果可知，自我效能 2 與後測自我觀察達顯著中度正相關

（r=.543***，p=.000＜.001），與後測自我判斷達顯著中度正相關（r=.478***，p=.000

＜.001），與後測自我反應亦達顯著中度正相關（r=.496***，p=.000＜.001）；自我效能

3 與後測自我觀察達顯著中度正相關（r=.547***，p=.000＜.001），與後測自我判斷達

顯著中度正相關（r=.511***，p=.000＜.001），與自後測我反應亦達顯著中度正相關

（r=.503***，p=.000＜.001）；自我效能 4 與後測自我觀察達顯著中度正相關

（r=.604***，p=.000＜.001），與後測自我判斷亦達顯著中度正相關（r=.528***，p=.000

＜.001），與後測自我反應亦達顯著中度正相關（r=.556***，p=.000＜.001）。 

綜合上述分析，學童於遊戲歷程的自我效能與遊戲歷程中的自我觀察、自我判斷及

自我反應皆達顯著正相關。據此，本研究【假設五】學童於遊戲歷程中自我效能對自我

調節的各構面有正相關獲得證實，學童於遊戲歷程中的自我效能越高，也就越能激發學

童自我調節。 
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表 4-4-2 自我效能與後測自我調節各構面的相關分析摘要表（N=124） 

變項 
後測 

自我觀察 
後測 

自我判斷

後測 
自我反應

自我 
效能 2 

自我 
效能 3 

自我 
效能 4 

後測 
自我觀察 

--      

後測 
自我判斷 

.757*** --     

後測 
自我反應 

.528*** .525*** --    

自我效能2 .534*** .478*** .496*** --   

自我效能3 .547*** .511*** .503*** .689*** --  

自我效能4 .604*** .528*** .556*** .726*** .728*** -- 

M 14.35 13.32 9.63 17.07 16.85 17.28 

SD 4.362 3.946 3.370 5.379 5.593 5.442 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 

4.5 自我效能在遊戲歷程中的變動 

本研究將於此探討學童於遊戲情境中心流歷程狀態的改變是否會影響學童自我效

能的改變，以驗證研究假設六：遊戲歷程中不同心流歷程狀態改變對學童自我效能改變

有不同影響。由 4.2.1 小節的圖 4-2-5 可發現，學童經由本實驗遊戲歷程，整體學童心

流歷程狀態從第 1 關卡的憂慮區，轉移到第 2 關卡的心流區，第 3 關卡時再折偏憂慮區，

第 2 關卡為整個心流路徑的轉折點。 

因此，本研究將先探討在關卡 1 心流距離小於等於 0（F.D.1<=0，即挑戰 C>=技能

S）的不同初始自我效能等級學童，其初始自我效能（SE1）與挑戰關卡 2 前的自我效

能（SE2）是否有不同的顯著差異。圖 4-5-1 為 F.D.1<=0 的學童整體心流歷程點（共

116 人），依據此 116 位學童在整體學童（124 位）的 SE1 百分等級，區分為高中低 SE1

群組，前 27%為高 SE1 群組，後 27%為低 SE1 群組，中間 46%為中 SE1 群組。表 4-5-1

為高中低 SE1 群組學童，其 SE1 與 SE2 的相依樣本 t 考驗分析摘要表。由表 4-5-1 得
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知，F.D.1<=0 的高中低 SE1 群組學童，其 SE1 與 SE2 未達顯著差異，但中高 SE1 群

組學童，其 SE2 平均值皆小於 SE1 平均值；SE1 等級已經偏低的學童，其 SE2 平均

值卻些微提升。表示經歷偏憂慮的心流歷程狀態，使原本中高自我效能群組學童的自我

效能些微降低，原本低自我效能群組的學童卻反而些微提升。 

順序1,難度1

0

1

2

3

4

5

6

0 1 2 3 4 5 6

技能(S)

挑
戰

(C
)

 
圖 4-5-1 F.D.1<=0 的學童整體心流歷程點 

表 4-5-1 F.D.1<=0, SE1 與 SE2 的相依樣本 t 考驗分析摘要表 

群組 變項 M SD 平均數差 t 值 顯著性 

低 SE1 群組

（N=33） 

SE1 12.15 1.922
- .727 -1.097 .281 

SE2 12.88 4.248

中 SE1 群組

（N=56） 

SE1 18.05 1.986
1.601 1.845 .070 

SE2 16.89 5.030

高 SE1 群組

（N=27） 

SE1 22.22 1.867
1.111 1.810 .082 

SE2 21.11 3.389

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 

接續探討學童由偏憂慮的心流歷程狀態改變至偏無聊的心流歷程狀態，其自我效能

會有何改變？圖 4-5-2 為 F.D.1<=0 且 F.D.2>=0 的學童（共 75 人）在關卡 1 與關卡 2

的心流路徑圖。依據此 75 位學童在整體學童（124 位）對挑戰關卡 2 的自我效能（SE2）
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百分等級，區分為高中低 SE2 群組，前 27%為高 SE2 群組，後 27%為低 SE2 群組，

中間 46%為中 SE2 群組。表 4-5-2 為高中低 SE2 群組學童，其 SE2 與 SE3（挑戰第 3

關卡的自我效能）的相依樣本 t考驗分析摘要表。由表 4-54-2得知，F.D.1<=0且F.D.2>=0

的高中低 SE2 群組學童中，低 SE2 群組學童的自我效能有顯著提升（t = -2.354*，p=.032

＜.05），中 SE2 群組自我效能提升未達顯著；高 SE2 群組的學童，其 SE3 平均值卻些

微下降。表示學童由偏憂慮的心流歷程狀態改變至偏無聊的心流歷程狀態，使原本中低

自我效能群組學童的自我效能些微提升，原本高自我效能群組的學童卻反而些微下降。 

順序1,難度1
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圖 4-5-2 F.D.1<=0 且 F.D.2>=0 的學童整體心流路徑 
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表 4-5-2 F.D.1<=0 且 F.D.2>=0, SE2 與 SE3 的相依樣本 t 考驗分析摘要表 

群組 變項 M SD 平均數差 t 值 顯著性 

低 SE2 群組

（N=17） 

SE2 9.76 1.687 
- 2.647 -2.354* .032 

SE3 12.35 4.936 

中 SE2 群組

（N=37） 

SE2 17.43 3.296 
- .541 - .823 .416 

SE3 17.97 4.113 

高 SE2 群組

（N=21） 

SE2 23.24 2.256 
.667 .843 .409 

SE3 22.57 2.891 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 

接續探討學童由偏無聊的心流歷程狀態改變至偏憂慮的心流歷程狀態，其自我效能

會有何改變？圖 4-5-3 為 F.D.2>=0 且 F.D.3<=0 的學童（共 61 人）在關卡 2 與關卡 3

的心流路徑圖。依據此 61 位學童在整體學童（124 位）對挑戰關卡 3 的自我效能（SE3）

百分等級，區分為高中低 SE3 群組，前 27%為高 SE3 群組，後 27%為低 SE3 群組，

中間 46%為中 SE3 群組。表 4-5-3 為高中低 SE3 群組學童，其 SE3 與 SE4（挑戰第 4

關卡的自我效能）的相依樣本 t考驗分析摘要表。由表 4-5-3得知， F.D.2>=0且F.D.3<=0

的高中低 SE3 群組學童中，高 SE3 群組學童的自我效能有顯著降低（t = 2.994*，p=.011

＜.05），中 SE3 群組自我效能降低未達顯著；SE3 等級已經偏低的學童，其 SE4 平均

值卻些微提升。表示學童由偏無聊的心流歷程狀態改變至偏憂慮的心流歷程狀態，使原

本中高自我效能群組學童的自我效能些微降低，原本低自我效能群組的學童卻反而些微

提升。 
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圖 4-5-3 F.D.2>=0 且 F.D.3<=0 的學童整體心流路徑 

表 4-5-3 F.D.2>=0 且 F.D.3<=0, SE3 與 SE4 的相依樣本 t考驗分析摘要表 

群組 變項 M SD 平均數差 t 值 顯著性 

低 SE3 群組

（N=12） 

SE3 9.83 2.517 
- .333 - .476 .643 

SE4 10.17 2.125 

中 SE3 群組

（N=36） 

SE3 17.28 2.288 
.556 .952 .348 

SE4 16.72 4.117 

高 SE3 群組

（N=13） 

SE3 24.00 1.155 
2.615 2.994* .011 

SE4 21.38 3.176 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 

綜合以上分析，不同自我效能等級的學童，經歷心流歷程狀態的改變，其自我效能

的改變幅度皆不大。低自我效能學童的自我效能改變後依然偏低；中自我效能學童的自

我效能改變後依然偏中等；高自我效能學童的自我效能改變後依然偏高。顯示學童的自

我效能有其穩定性，以至於改變幅度不大。經由以上分析結果，可知心流歷程狀態的改

變是影響學童於遊戲歷程中自我效能改變的因素之一，高自我效能學童的自我效能較有

下降空間，於是自我效能下降較顯著；低自我效能學童的自我效能較有上升空間，於是

自我效能上升較顯著。因此，本研究【假設六】遊戲歷程中不同心流歷程狀態改變對學
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童自我效能改變有不同影響獲得證實。 

本研究接續探討在遊戲歷程中可能造成學童自我效能變動的其他因素。在先前

4.1.2 小節分析結果曾指出學童於整個遊戲歷程中的自我效能改變皆未達顯著，由表

4-1-2 中可知四次自我效能的平均值大小排序為 SE3（16.6）＜SE2（17.1）＜SE4（17.3）

＜SE1（17.5），整個遊戲歷程的自我效能（SE1）最高，後隨之下降（SE2＞SE3），

在最一個關卡中的自我效能（SE4）又隨之升高，造成此現象的原因與實驗方式有關。

在實驗過程中，學童先依據每關卡難度參考與觀察遊戲畫面後，再施此自我效能量表，

本研究主要分析樣本為關卡選擇順序為由簡至難的學童，學童的自我效能受關卡難度與

觀察遊戲畫面的影響，使得自我效能隨關卡難度升高而下降（SE3＜SE2＜SE1），但

學童在觀察關卡 4 的遊戲畫面時，有多數學童認為關卡難度不高，使得對關卡 4 的自我

效能（SE4）有些微提升，雖然遊戲歷程中的自我效能會隨著關卡難度而變動，但之間

的改變依然未達顯著性。因此所得到的結論為在短期的實驗當中自我效能有其穩定性，

且會在幅度不大的區間變動，影響自我效能在區間變動的因素為學童心流歷程狀態的改

變及遊戲前對遊戲難度的評斷。 
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第五章 結論與建議 

本研究根據自我效能、自我調節與心流相關理論的文獻探討，並結合電腦遊戲的情

境，所建構出關於自我效能、自我調節、成就表現與心流經驗的關聯模式。主要目的在

探討不同自我效能的學童在經歷遊戲情境，所引發的自我調節強弱與成就表現對心流歷

程狀態及整體心流狀態的影響，以及心流歷程狀態對自我效能的影響。綜合文獻探討與

實驗研究所得結果，提出本研究以下結論與建議。 

5.1 結論 

本研究的研究假設包含探討學童於遊戲歷程中之「自我調節」與「心流歷程狀態」

有正相關、學童於遊戲歷程中「心流歷程狀態」對「整體心流狀態」有正相關、「自我

調節」比「成就表現」對「整體心流狀態」更具有正向預測力、「自我調節」各構面對

「整體心流狀態」各構面有不同影響及「自我效能」對「自我調節」各構面有正相關，

最後探討遊戲歷程中不同「心流歷程狀態」改變對學童「自我效能」改變有不同影響。 

針對相關的假設，進行實驗的分析與討論，做出以下幾點結論： 

一、學童於遊戲歷程中之自我調節表現與心流歷程狀態具有正相關獲得證實，且自我調

節各構面中的自我反應構面與心流歷程狀態最有顯著正相關。根據此結果可以推

論：學童在遊戲情境中的自我調節表現與其經歷遊戲情境的心流歷程狀態有顯著關

係，學童展現的自我調節程度越高，心流歷程狀態越往心流空間的心流區及無聊區

偏移。學童面對挑戰時，對自我表現感到滿意則引發正向自我反應，在認為自我表

現足以應付挑戰下，心流歷程狀態也越偏向心流或無聊狀態。 

二、學童於遊戲歷程中心流歷程狀態對整體心流狀態具有正相關獲得證實。研究結果顯

示出學童在遊戲情境的心流歷程狀態與整體心流狀態有顯著關係，且心流歷程狀態

對整體心流狀態各構面中的控制構面最有顯著正相關。根據此結果可以推論：學童

對活動中自身表現滿足預設目標，自覺自身技能越足以應付挑戰，則越對活動感到
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有控制感，也就越有正向的自我反應。 

三、學童於遊戲歷程中自我調節比成就表現對整體心流狀態更具有正向預測力及自我

調節各構面對整體心流狀態各構面有不同顯著影響獲得證實。研究結果顯示，自我

調節各構面比成就表現對整體心流狀態更有預測力「自我觀察（β = .443***）＞自

我判斷（β = .392***）＞自我判斷（β = .335***）＞成就表現（β = .000）」。成就

表現對整體心流狀態有正向影響乃因受自我調節的支持；自我調節各構面對整體心

流狀態各構面的預測力上，自我反應對樂趣的預測力達顯著「自我反應（β = .221*）

＞自我觀察（β = .202）＞自我判斷（β = .128）」，自我觀察與自我判斷對專注力

的預測力達顯著「自我判斷（β = .277*）＞自我觀察（β = .252*）＞自我反應（β 

= .090）」，自我反應對控制感的預測力達顯著「自我反應（β = .334**）＞自我判斷

（β = .152）＞自我觀察（β = .121）」。根據此結果可以推論：學童在遊戲歷程中

產生心流主要乃源自於自我調節的歷程，而非心流於成就表現上。自我調節的自我

觀察與自我判斷歷程使得學童專注於遊戲情境中；而正向的自我反應回饋使得學童

於遊戲歷程中感到有樂趣與控制感。綜合上述，自我調節不僅影響心流因素特質中

的挑戰與技能的平衡，亦影響樂趣、專注力與控制感等心流經驗的形成。 

四、學童於遊戲歷程中自我效能對自我調節各構面有正相關獲得證實。根據此結果可以

推論：學童對於所將要進行的活動越感到自信，則使得在活動進行中越願意執行自

我觀察、自我判斷及自我反應等自我調節歷程，即越有自信的學童越有執行認知操

作的欲望，並較可能因此展現高度認知技能而獲得正向的自我反應。 

五、遊戲歷程中不同心流歷程狀態改變對學童自我效能改變有不同影響獲得證實。研究

結果顯示，學童在整個遊戲歷程中的自我效能並無非常大的變動幅度。不同自我效

能程度的學童，在不同心流歷程狀態的變動當中，其自我效能會有差異性變動。高

自我效能學童經歷無聊狀態至憂慮狀態的變動，其自我效能有較顯著的降低；中低

自我效能學童則無顯著降低。低自我效能學童經歷憂慮狀態至無聊狀態的變動，其

自我效能有較顯著的提升；中高自我效能則無顯著提升。整體而言，學童在面對難

度逐漸提高的活動時，其自我效能會有些微的降低；評斷將要面對的活動難度不高
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時，則會有些微提升。根據此結果可以推論：學童在短期的實驗活動中，其自我效

能呈現穩定狀態，並不會有大幅度的改變。而影響學童自我效能輕微改變的因素有

先前活動的經驗與情緒作用。另外，面對新活動時，自身能力與活動難度的比較考

量亦是影響自我效能些微改變的因素。 

由以上結論，本研究推論自我調節歷程是影響心流的關鍵因素，自我調節歷程不僅

與心流因素特質中的挑戰與技能自我評斷有關，心流經驗亦在自我調節歷程中形成。當

在活動中支持激發自我調節的條件形成後，心流就會發生；自我效能即是支持活動中激

發自我調節的重要條件。然而，自我效能雖然偏向屬於個體的穩定人格特質，但在活動

當中的所產生的情緒作用卻影響短期自我效能的改變，進而可能影響個體在活動當中投

入自我調節的程度。 

5.2 建議 

根據本研究的發現及所歸納的結論，以下針對教學及未來研究方面提出幾點建議： 

一、對教學的建議 

一個充滿支持、鼓勵的學習活動對自我效能的發展是有利的，學童不僅可以因此長

時間累積其自我效能的建立，亦能使學童在此學習活動願意展現其自我調節，進而使其

持續主動投入於學習活動當中。活動難易度的安排須要考量學童認知學習的測近發展

區，並且能提供學童有自我調節的機會，使其不僅能在做中學習，並且能從中獲得樂趣。

對於自我調節運用度不高的學童，可適時引導學童運用其自我調節專注從事學習任務，

使其能在目標明確與回饋清晰的學習任務中獲得樂趣與控制感，並因此得到建立自信的

回饋。 

二、對未來研究的建議 

（一）、本研究以學童自由選擇關卡的方式進行研究實驗，本欲藉此探討不同選擇模式

之群組間的自我效能、自我調節及心流經驗差異。但除由簡至難的選擇模式外，其他選
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擇模式的樣本數不足，導致無法建立可信的分析比較。因此，將來相關研究可以由簡至

難與由難至簡之關卡難度排序，探討關卡難度排序對心流歷程差異的影響及歷程中自我

效能與自我調節的變動趨勢。 

（二）、本研究在分析不同年級學童的自我調節差異時，發現遊戲歷程中五年級學童比

四年級學童的自我調節高，但未達顯著差異。因此，將來可考慮擴大年齡差距，以探討

不同年齡層其自我調節的差異對心流經驗差異的影響。 

（三）、接續本研究自我調節及成就表現對心流經驗的影響，可藉由精熟學習目標導向

與成就目標導向之不同動機目標學童，探討其在活動歷程中對活動的回饋頻率偏向的差

異因素，對自我效能改變幅度及心流狀態表現是否會有差異影響。 

（四）、本研究主要以量化分析探討實驗變項間的相關性為主，將來應蒐集更多質化資

料輔以說明，使研究更加完整有說服力。 

（五）、本研究實驗各關卡遊玩時間皆僅有十分鐘，此可能為心流歷程狀態影響自我效

能未有大幅度改變的原因。將來可延長各階段關卡遊玩時間，以檢驗自我效能是否會因

心流歷程狀態改變而有大幅度的改變。 
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附錄 

附錄 A 研究中使用的量表工具 

A.1 關卡難度評定問卷 

 

 

學號  姓名  

關卡名稱 

  

小黃落難記 □  □  □  □  □ 

威嚇小偷記 □  □  □  □  □ 

巧取面紙記 □  □  □  □  □ 

擊昏惡狗記 □  □  □  □  □ 

3  
普

通 

非

常 

簡 

單 

5 
非

常 

困

難 

2   
稍 

微 

簡 

單 

4   
有 

點 

困

難 

1 
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A.2 遊戲情境自我效能量表 

 

學號：               姓名：               性別：□男    □女 

 

題
號 

題目 

1

非

常

不

符

合

2

大

部

分

不

符

合

3
一
半
符
合
一
半
不
符
合

4

大

部

分

符

合

5

非

常

符

合

1. 我確定我可以了解這個關卡的問題情境 1 2 3 4 5 

2. 我確定我在（此）關卡中可以挑選到適當的工具 1 2 3 4 5 

3. 我有信心可以解決關卡中所遭遇的困難或問題 1 2 3 4 5 

4. 我相信我的技能可以克服這個關卡的挑戰 1 2 3 4 5 

5. 我有信心可以通過這個遊戲關卡 1 2 3 4 5 
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A.3 遊戲情境自我調節量表 

 
學號：               姓名：               性別：□男    □女 

 

題
號 

題目 

1

非

常

不

符

合

2

大

部

分

不

符

合

3
一
半
符
合
一
半
不
符
合

4

大

部

分

符

合

5

非

常

符

合

1. 我會去了解所使用的關鍵工具是否達到預期結果 1 2 3 4 5 

2. 我會嘗試去觀察所使用的關鍵工具為何無效 1 2 3 4 5 

3. 我會去了解所使用的工具組合是否達到預期的結果 1 2 3 4 5 

4. 我會試著了解怎樣才能順利過關 1 2 3 4 5 

5. 我會思考解決關卡問題的關鍵在哪裡 1 2 3 4 5 

6. 我會嘗試去思考怎樣的工具組合才能過關 1 2 3 4 5 

7. 我會將自己在遊戲中的表現與預期目標進行比較 1 2 3 4 5 

8. 我覺得我在遊戲中的表現與自己預期的表現相符合 1 2 3 4 5 

9. 我試著了解自己在遊戲中的表現是否達到預期目標 1 2 3 4 5 

10. 我會觀看關卡畫面判斷需要哪些工具才能解決關卡 1 2 3 4 5 

11. 我認為目前我在遊戲中的表現水準還不錯 1 2 3 4 5 

12 我對自己在遊戲中的表現感到滿意 1 2 3 4 5 

13 我會對自己設定應該達到的目標 1 2 3 4 5 
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A.4 心流歷程及遊戲成就表現問卷 

 

學號：               姓名：               性別：□男    □女 

 

問卷 1 
一、心流歷程調查： 

你已經挑戰過第一個關卡，在你繼續挑戰第二個關卡前，請先回答下列問題 

C1 你覺得第一個關卡的挑戰程度如何？ 

挑    戰 

1
非
常
低
□

2
稍  

低
□

3
適  

中
□

4
稍  

高
□

5
非
常
高
□

S1 你的技能適合解決第一個關卡嗎? 

我的技能 

1
非
常
低
□ 

2
稍  

低
□ 

3
適  

中
□ 

4
稍  

高
□ 

5
非
常
高
□ 

 

二、你所挑戰的第一個關卡有過關嗎？ □ 有過關 □ 沒有過關 

 

 

問卷 2 
一、心流歷程調查： 

你已經挑戰過第二個關卡，在你繼續挑戰第三個關卡前，請先回答下列問題 

C2 你覺得第二個關卡的挑戰程度如何？ 

挑    戰 

1
非
常
低
□

2
稍  

低
□

3
適  

中
□

4
稍  

高
□

5
非
常
高
□

S2 你的技能適合解決第二個關卡嗎? 

我的技能 

1
非
常
低
□ 

2
稍  

低
□ 

3
適  

中
□ 

4
稍  

高
□ 

5
非
常
高
□ 

 

二、你所挑戰的第二個關卡有過關嗎？ □ 有過關 □ 沒有過關 
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問卷 3 
一、心流歷程調查： 

你已經挑戰過第三個關卡，在你繼續挑戰第四個關卡前，請先回答下列問題 

C3 你覺得第三個關卡的挑戰程度如何？ 

挑    戰 

1
非
常
低
□ 

2
稍  

低
□ 

3
適  

中
□ 

4
稍  

高
□ 

5
非
常
高
□ 

S3 你的技能適合解決第三個關卡嗎? 

我的技能 

1
非
常
低
□ 

2
稍  

低
□ 

3
適  

中
□ 

4
稍  

高
□ 

5
非
常
高
□ 

 

二、你所挑戰的第三個關卡有過關嗎？ □ 有過關 □ 沒有過關 

 

 

問卷 4 
一、心流歷程調查： 

你已經挑戰過第四個關卡，在你繼續下一個活動前，請先回答下列問題 

C4 你覺得第四個關卡的挑戰程度如何？ 

挑    戰 

1
非
常
低
□

2
稍  

低
□

3
適  

中
□

4
稍  

高
□

5
非
常
高
□

S4 你的技能適合解決第四個關卡嗎? 

我的技能 

1
非
常
低
□ 

2
稍  

低
□ 

3
適  

中
□ 

4
稍  

高
□ 

5
非
常
高
□ 

 

二、你所挑戰的第四個關卡有過關嗎？ □ 有過關 □ 沒有過關 
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附錄 B 個案研究分析結果 

圖 B-1 與圖 B-2 為關卡選擇為由難至易樣本的心流路徑圖，參考表 B-1 與表 B-2

可發現此兩個樣本的自我效能及自我調節在整體 135 位學童中屬高群組，整體心流狀態

在整體學童的百分等級（PR）偏高。表示以此為選擇模式的樣本是屬於對自己認知能

力比較有自信心的個體，且自我調節表現也比較高。 

 

順序1,難度4

順序2,難度3

順序3,難度2

順序4,難度1

0

1

2

3

4

5

6

0 1 2 3 4 5 6

技能(S)

挑
戰

(C
)

 
圖 B-1 樣本 5029 之心流路徑圖 

 

 

表 B-1 樣本 5029 之各變項指標 

樣本 
編號 

自我 

調節 

（PR）

自我 

調節 

群組 

自我 

反應 

（PR）

自我 

反應 

群組 

心流 

狀態 
（PR）

心流 

狀態 

群組 

自我 
效能 

（PR） 

自我 

效能 

群組 
5029 92.22 高 96.67 高 91.11 中 78.15 高 

關卡選擇順序：難度 4－難度 3－難度 2－難度 1 
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順序4,難度1

順序3,難度2

順序2,難度3

順序1,難度4

0

1

2

3

4

5

6

0 1 2 3 4 5 6

技能(S)

挑
戰

(C
)

 
圖 B-2 樣本 5035 之心流路徑圖 

 

表 B-2 樣本 5035 之各變項指標 

樣本 
編號 

自我 

調節 

（PR）

自我 

調節 

群組 

自我 

反應 

（PR）

自我 

反應 

群組 

心流 

狀態 
（PR）

心流 

狀態 

群組 

自我 
效能 

（PR） 

自我 

效能 

群組 
5035 99.29 高 96.67 高 70.00 中 92.96 高 

關卡選擇順序：難度 4－難度 3－難度 2－難度 1 

 

圖 B-3 與圖 B-4 為關卡選擇為難度 1－難度 3－難度 2－難度 4 之樣本的心流路徑

圖，參考表 B-3 與表 B-4 可發現此兩個樣本的自我效能及自我調節在整體 135 位學童中

的百分等級偏低，整體心流狀態之百分等級 PR 也偏低。 

 

順序1,難度1

順序2,難度3

順序3,難度2

順序4,難度4

0

1

2

3

4

5

6

0 1 2 3 4 5 6

技能(S)

挑
戰

(C
)

 
圖 B-3 樣本 4009 之心流路徑圖 
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表 B-3 樣本 4009 之各構面指標 

樣本 
編號 

自我 

調節 

（PR）

自我 

調節 

群組 

自我 

反應 

（PR）

自我 

反應 

群組 

心流 

狀態 
（PR）

心流 

狀態 

群組 

自我 
效能 

（PR） 

自我 

效能 

群組 
4009 10.37 低 12.96 低 28.89 中 31.11 中 

關卡選擇順序：難度 1－難度 3－難度 2－難度 4 

 

順序4,難度4

順序3,難度2
順序2,難度3

順序1,難度1

0

1

2

3

4

5

6

0 1 2 3 4 5 6

技能(S)

挑
戰

(C
)

 
圖 B-4 樣本 4036 之心流路徑圖 

 
表 B-4 樣本 4036 之各構面指標 

樣本 
編號 

自我 

調節 

（PR）

自我 

調節 

群組 

自我 

反應 

（PR）

自我 

反應 

群組 

心流 

狀態 
（PR）

心流 

狀態 

群組 

自我 
效能 

（PR） 

自我 

效能 

群組 
4036 27.41 中 38.89 中 15.93 低 36.30 中 

關卡選擇順序：難度 1－難度 3－難度 2－難度 4 

 

圖 B-5 與圖 B-6 為關卡選擇為難度 1－難度 4－難度 3－難度 2 之樣本的心流路徑

圖，參考表 B-5 與表 B-64 可發現此兩個樣本的自我效能及自我調節在整體 135 位學童

中的百分等級中等，整體心流狀態則有明顯的不同表現。 
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順序1,難度1

順序2,難度4

順序3,難度3

順序4,難度2
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1

2

3

4

5

6

0 1 2 3 4 5 6

技能(S)

挑
戰

(C
)

 
圖 B-5 樣本 4024 之心流路徑圖 

 
表 B-5 樣本 4024 之各構面指標 

樣本 
編號 

自我 

調節 

（PR）

自我 

調節 

群組 

自我 

反應 

（PR）

自我 

反應 

群組 

心流 

狀態 
（PR）

心流 

狀態 

群組 

自我 
效能 

（PR） 

自我 

效能 

群組 
4024 45.19 中 20.00 低 51.48 中 57.04 中 

關卡選擇順序：難度 1－難度 4－難度 3－難度 2 

 
 

順序1,難度1

順序2,難度4

順序3,難度3

順序4,難度2

0

1

2

3

4

5

6

0 1 2 3 4 5 6

技能(S)

挑
戰

(C
)

 
圖 B-6 樣本 4027 之心流路徑圖 
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表 B-6 樣本 4027 之各構面指標 

樣本 
編號 

自我 

調節 

（PR）

自我 

調節 

群組 

自我 

反應 

（PR）

自我 

反應 

群組 

心流 

狀態 
（PR）

心流 

狀態 

群組 

自我 
效能 

（PR） 

自我 

效能 

群組 
4027 64.44 中 81.48 高 18.15 低 67.78 中 

關卡選擇順序：難度 1－難度 4－難度 3－難度 2 
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