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一、前言 

在十二年國教的改革與推行下，莘莘學子的基本教育年限延長，再加上「唯

有讀書高」的傳統思維，依然根深柢固的留存在大部分家長或師長的觀念裡，因

此，學子們被期待未來能功成名就，其所肩負的課業壓力不減反增，尤其在校園

中免不了要與同儕競爭，而獲得最後勝利、贏得眾人的讚美，更是大家所引頸期

盼的，但是現實情況往往不能盡如人意，每一次的全力以赴也未必能獲得相對的

報酬；萬一個體在付出時間與精力後，不但無法得到預期的結果，還引來眾人的

取笑與輕視，那有多難堪啊（陳嘉成，2014）！所以在校園中，時常可以看到學

生們總是在考前才臨時抱佛腳、將事情或是作業拖延至最後一天才做、賽前刻意

不認真練習，或是故意同時身兼多職，製造讓人以為自己忙不過來的錯覺，如此

一來若獲得成功，便可藉此吹噓自己能力；萬一最後得到不理想的成績，便可理

直氣壯對外宣稱不是自己能力不好，而是因為時間不夠，無法充分練習才導致失

敗收場，藉此保住面子（石偉、黃希庭，2004）。 

因為人們可以接受預期性的失誤，卻不能接受真正的失敗，於是在考量事情

發展結果將有損顏面時，便會想方設法為自己營造弱勢的狀態，以利事後找藉口

脫身的行為便是所謂的「自我設限」（self-handicapping strategy）。雖然自我設限

具有短暫維護自尊心的效果，但不會改變失敗的事實，個體如果長期運用自我設

限策略來應對學習或工作，讓自己一直處於失敗的負向經驗中，那麼自尊還是有

被消耗殆盡的一天，甚至降低對未來的學習動機（向天屏，2001；楊岫穎，2003）。

由此可知，長期採取自我設限策略之個體，對失敗的恐懼將遠超過對成功的渴

望，在自我認同、人格形成方面可能也會因此產生問題，進而塑造出過度悲觀的

人格特質，從此不再相信自己的未來是美好的，其影響層面不容小覷。 

二、 自我設限之意涵與類別 

自我設限（self-handicapping strategy）最早是由 Berglas 和 Joneds（1978）所

提出，主張自我設限乃出於自我保護（self-protection）的動機行為，而非擔心他

人評價。因此，自我設限是指當個人在面臨困難或具威脅情境時，發現自己沒自

信獲得好表現或是為了避免失敗損及自尊時，便發展出來的一套對應策略——故

意預先為自己製造障礙或尋找合理的失敗理由，以造成對未來可能成功或精熟的

限制，藉此捍衛自尊或保護自我價值感的行為模式，此形態便是自我設限行為的

表現（向天屏，2001；陳嘉成，2006）；換言之，自我設限是一種維護自尊的機

制，在個體表現不佳時提供合理解釋，以維持正向的自我評價。 
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而 Arkin 與 Baumgardner（1985）將自我設限行為分為「障礙的性質」與「歸

因方式」兩種層面，並且進行交叉細分成四類，分別為：取得性內在自我設限

（internal-acquired self-handicapping）、宣稱性內在自我設限（internal-claimed 

self-handicapping）、取得性外在自我設限（external-acquired self-handicapping）與

宣稱性外在自我設限（external -claimed self-handicapping）。此外，楊岫穎（2003）

的研究指出個體會依照自我設限對自己、對他人的說服程度、維護自尊及可能遭

遇失敗的機率，而決定採取何種自我設限策略來因應無法勝任的情境，其中取得

性自我設限策略說服性高，自我價值保護效果較佳，不過所須付出的代價也高；

而宣稱性自我設限策略由於只須考量成功機率高低，因此所須付出的代價則相對

較低。 

三、 自我設限行為之理論基礎 

(一) 成就目標理論 

依據陳嘉成（2010）研究指出成就目標理論興起於 1980 年初期，不只成為

目前研究學習動機的焦點，其學說理論也發展到 Elliot 與 McGregor（2001）所

提出的四種目標導向，包括：精熟趨向目標（mastery-approach goal）、精熟逃避

目標（mastery-avoidance goal）、表現趨向目標（performance-approach goal）、表

現逃避目標（performance-avoidance goal）；而不同學習目標導向之間會產生交互

作用，持精熟目標者會使用較多的學習策略來因應學習挑戰（余民寧、趙珮晴，

2012）。此外，陳嘉成（2014）認為成就目標並非與生俱來的人格特質，而是需

要個體與環境互動後逐漸發展形成的認知價值，學生之所以需要採用自我設限策

略，捍衛自我價值感，主要是因為他們感受到學習環境中，重視的是「能力」而

非「努力」，是「表現」而非「精熟」。 

李介至等人（2009）更認為當學生對學習任務感到恐懼，對完成任務感到不

確定性並採取自我設限策略以因應課業任務時，通常也伴隨著焦慮情感；通常學

習成就愈低落者，對於新奇事物的學習愈不感興趣，甚至逐漸放棄學習。林啟超、

黃惠卿（2005）、陳嘉成（2010）也指出當學生在面對新環境時，會根據主觀認

定個體是否具備勝任能力，以作為個人抉擇的標準，此行為將對他們投入努力程

度與學業成就表現扮演關鍵的影響力。 

(二) 自我效能 

自我效能（self-efficacy）是由美國心理學家班杜拉（Bandura）所提出，所

謂「自我效能」是指人們對自身能否利用所擁有技能完成某項工作行為的自信程

度，自我效能會隨著信息的獲得而產生變化（Zimmerman, 2000），因此也影響人
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們在執行任務歷程中的思維模式與情感反應模式，高自我效能者能夠勇敢地迎向

挑戰，當面臨失敗時，會歸因於自身努力不足而促使他們投入更多的努力以爭取

成功，且成功的結果將進一步強化自我成功的期望；相反地，低度自我效能的人

面對困難的任務會先懷疑自己能力，失敗時，會歸因於自己能力不足、然後放棄

並減少努力，因此低度自我效能的人更容易感到壓力、無力感與沮喪，且較容易

採取自我設限策略來面對學習（周文霞、郭桂萍，2006；Pintrich, 2000）；依據

林啟超、黃惠卿（2005）的研究指出精熟目標與自我效能具有正相關，趨向表現

目標與自我效能有正向的關係。換言之，當學生所持的目標導向不同，其自我效

能也就不同，因此，若能強化個體的自我效能感，可能有助於提升學習動機、改

變學習態度與投入心力的程度。 

由上推知，自我效能高低對於個體在學習目標的設定取向與完成任務的程度

具有關鍵性的影響力，即自我效能愈高的學習者，傾向於選擇更難的任務，做事

態度更能持之以恆。因此，教師若能適度的引導學生將成就目標導向設定為精熟

目標，將大幅減少學生運用自我設限策略來逃避問題與責任，並有助於學生持續

在學習路上邁進。換言之，建立學生自信心，將有益於提升學生願意花更多的心

思與時間在學習該項任務上，同時在學習過程中的自我檢視、自我約束上也將更

積極、更有效率。 

四、學生自我設限行為之現象 

以下為目前研究者觀察到國中生面對課業學習方面上，容易出現自我設限行

為之現象： 

(一) 考前故意不準備，「裸考」成為常態 

在教學現場中，教師們為了清楚瞭解學生是否正確習得新知，其所採取最快

速掌握學生學習狀況的方法便是進行各種測驗，但是當學生在面對各科考試時，

為了避免自己花了時間讀書，卻得到不理想的成績而有損面子的情形發生，往往

選擇以不準備、不複習課業的方式來應對，即故意以「裸考」（汪俊武，2015）

的手段，來逃避每一次的練習機會，考好了可以拿來炫耀自己實力堅強，考差了

便可以名正言順的推託事前未準備，以保護自尊。 

(二) 長期處於自我價值低落者，乾脆選擇放棄努力學習 

這類型的學生其學業成就表現，在班級中基本上都是敬陪末座，他們在成長

的過程中大部分都缺乏對自身能力的認知，長久以來都沒有察覺自己獨到的天

賦，在班上的人際關係也幾乎是邊緣化的狀態，故在長期處於自卑、被忽視下，
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或因為曾經受過嚴重打擊，心裡創傷而無法重拾動力，擔心失敗再度上演，導致

他們在做任何事都是消極、不思進取，凡事都不想投入的心態，因此在學習上不

想浪費時間與力氣，乾脆直接放棄努力、否決可以成功的機會。 

(三) 學習態度散漫者，完美詮釋拖延症 

這類散漫型的學生，可能由於長期沒有養成良好的讀書習慣，導致無論在做

事或學習方面拖拖拉拉、沒有效率，而且永遠有各種冠冕堂皇的理由可以推託，

研究者曾經與幾位學生深度談話，發現其原因可能是來自：(1)家庭因素：家長

終日忙於工作，沒時間陪伴孩子學習，疏於管教；(2)個人因素：錯誤的價值觀

認知，對未來沒有任何目標，屬於迷失型的人格特質，因此整天只想沉迷於網路

遊戲或手機遊戲，而無心於課業學習，作業也總是拖延到最後一刻才亂寫，面對

師長的苦口婆心總是敷衍了事、不放心上。 

(四) 追求完美主義，以成敗定位自我價值 

這類得失心重的學生在班級中人數不多，通常學業表現屬於中上程度的學

生，面對家長、師長給予過高的期待後，不只容易產生焦慮感，他們也容易陷於

功名主義的囹圄之中，極重視每一次超越他人的機會，習慣以成敗來定位個人的

存在價值，由於無法接受自己失敗的事實，所以做事前都會先自行評估，一旦發

現成功機率極低時，便會採用自我設限策略，畫地自限放棄努力。 

基於上述探討，研究者在教學現場中進行對照與觀察，發現學生如果長期習

慣性以自我設限策略來應對學業挑戰，不只會讓他們愈來愈看不清自己的優勢或

弱點，也容易讓他們為了維護自尊，而愈來愈傾向選擇完成極其簡單、幾乎不可

能失敗的任務。於是，隨著時間荏苒，他們便會逐漸失去了挖掘自己潛能、掌握

自我成長的寶貴契機，甚至造成惡性循環而失去自我認同感、喪失願意持續學習

的動機。 

五、結語 

雖然今日臺灣的教育改革正如火如荼的進行著，升學管道也因應政策改革而

更加多元，但是考試仍為目前主要篩選人才的方式，所以學生們仍須面對師長、

父母的高度期待以及繁重的課業壓力，使得學生在面對評價性情境時，容易患得

患失，進而產生自我設限行為，以維護自尊與自我價值。不過，過度使用自我設

限策略，可能阻礙日後的學習表現及影響未來學習新事物的動機強度。因此，無

論是學生、家長、教師都需要從心態開始改變，學生必須學會面對真實的自我，

減少患得患失的心態，即使失敗了，也能勇於接受失敗並從中改進與成長；家長
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及師長也必須調整心態，給予孩子適度的期待，提供適性的學習環境與陪伴，並

且不吝於讚美與肯定，以建立孩子在學習之路的信心及成就感。  
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