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第一部分 (課業延宕) 

  
完
全
不
符
合 

大
部
分
不
符
合 

有
時
不
符
合 

有
時
符
合 

大
部
分
符
合 

完
全
符
合 

1. 我會因為其他誘惑而延誤寫作業的時間。……………………………… 1 2 3 4 5 6 

2. 我常因為拖延而沒有確實執行自己原先排定好的讀書計畫。………… 1 2 3 4 5 6 

3. 雖然預計在某一時間開始寫作業，我卻總是因為延遲而無法確實執行。 1 2 3 4 5 6 

4. 我常來不及唸完考試的範圍。…………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

5. 我常因為拖延而沒有確實執行自己原先排定的寫作業計畫。………… 1 2 3 4 5 6 

6. 我會拖到作業繳交期限快到了，才匆忙趕工。………………………… 1 2 3 4 5 6 

7. 我會拖到快要考試時，才匆忙準備考試。……………………………… 1 2 3 4 5 6 

8. 雖然我會預計在某一時間唸某科目，但總是因為拖延而無法確實執行。 1 2 3 4 5 6 

9. 期限內該繳交的作業，我常等到最後一天才開始進行。……………… 1 2 3 4 5 6 

10. 我總是趕在作業繳交期限的前一刻，才做完所有該做的工作。……… 1 2 3 4 5 6 

11. 我會因為其他誘惑而延誤唸書時間。…………………………………… 1 2 3 4 5 6 

12. 準備考試的過程中，我常因浪費一些時間做別的事情而延遲讀書任務。 1 2 3 4 5 6 

 

第二部分 (課業自我疼惜) 

  
完
全
不
符
合 

大
部
分
不
符
合 

有
時
不
符
合 

有
時
符
合 

大
部
分
符
合 

完
全
符
合 

1. 當遭遇課業上的困難時，我往往對自己很嚴厲。……………………… 1 2 3 4 5 6 

2. 當我因課業上的困難而沮喪時，我會試著去愛自己。………………… 1 2 3 4 5 6 

3. 當我在課業學習上出現失誤時，我會批判自己的過失與缺點。……… 1 2 3 4 5 6 

4. 當我感覺自己在課業學習的狀況不理想時，我會提醒自己：遇到課業

困難是大多數人普遍都有的經驗。……………………………………… 

1 2 3 4 5 6 

5. 當我遇到課業困難時，我將這種困難視為每個人的人生中都會經歷的

一部分。…………………………………………………………………… 

1 2 3 4 5 6 

6. 當我想到課業學習上失敗的部分，它往往讓我感覺更孤立，更與世隔

絕。………………………………………………………………………… 

1 2 3 4 5 6 

7. 當我在課業學習的困境中掙扎時，我往往會覺得其他人的處境一定比

我容易。…………………………………………………………………… 

1 2 3 4 5 6 

8. 當我在課業學習上出現失誤時，我會容忍自己的過失與缺點。……… 1 2 3 4 5 6 

9. 我會試著將自己課業上的失敗，看成是每個人都會面臨的情況。…… 1 2 3 4 5 6 

10. 在因課業上的困難而煩亂時，我會試著去耐心地理解我個性中不喜歡

的部份。…………………………………………………………………… 

1 2 3 4 5 6 
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第二部分 (課業自我疼惜) (續) 

  
完
全
不
符
合 

大
部
分
不
符
合 

有
時
不
符
合 

有
時
符
合 

大
部
分
符
合 

完
全
符
合 

11. 當我在對我很重要的課業上失敗時，我試著保持情緒的平衡。……… 1 2 3 4 5 6 

12. 當遭遇課業上的困難時，我對自己有些冷酷無情。…………………… 1 2 3 4 5 6 

13. 當我因課業學習的困難而情緒低落時，我往往會感到大多數其他的人可

能比我快樂。……………………………………………………………… 

1 2 3 4 5 6 

14. 當我經歷課業上艱難的挑戰時，我會給自己所需要的關懷與溫柔。… 1 2 3 4 5 6 

15. 當我在對我很重要的課業上失敗時，我試著保持客觀清楚的觀點。… 1 2 3 4 5 6 

16. 當我在對我很重要的課業上失敗時，我往往會反應過度。…………… 1 2 3 4 5 6 

17. 當我在面臨課業挑戰而苦惱時，我會仁慈地對待自己。……………… 1 2 3 4 5 6 

18. 當我在對我很重要的課業上失敗時，我會沈浸在覺得自己不夠好的心

情中。……………………………………………………………………… 

1 2 3 4 5 6 

19. 當我因課業上的失敗而情緒低落時，我會以好奇與開放的態度來了解

我的感受。………………………………………………………………… 

1 2 3 4 5 6 

20. 當我因課業失敗而情緒低落時，我的心思往往被所有錯誤的事情所佔據

牽絆。………………………………………………………………………… 

1 2 3 4 5 6 

21. 當課業學習的困難使我煩亂時，我會被情緒牽著走。………………… 1 2 3 4 5 6 

22. 當我因課業失敗而感到痛苦時，我試著採取一種平衡的觀點來看待事

情。………………………………………………………………………… 

1 2 3 4 5 6 

23. 當我在對我很重要的課業上失敗時，我往往覺得我是那個唯一會失敗的

人。…………………………………………………………………………… 

1 2 3 4 5 6 

24. 當我因課業困難而感到沮喪不安時，我提醒自己，世界上有很多人有

和我一樣的感受。………………………………………………………… 

1 2 3 4 5 6 

25. 在因課業上的困難而煩躁時，我無法容忍和耐心對待自己個性中不喜

歡的部分。………………………………………………………………… 

1 2 3 4 5 6 

26. 當我在課業學習上出現失誤時，我會貶低自己。……………………… 1 2 3 4 5 6 
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第三部分 (自我苛責) 

  
完
全
不
符
合 

大
部
分
不
符
合 

有
時
不
符
合 

有
時
符
合 

大
部
分
符
合 

完
全
符
合 

1. 我內心有一部分想要除去我所不喜歡的自己那些部分。……………… 1 2 3 4 5 6 

2. 我認為我應該要自我譴責。……………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

3. 我內心有一部分覺得自己不夠好。……………………………………… 1 2 3 4 5 6 

4. 我內心有一部分會貶抑自己。…………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

5. 我很容易對自己感到失望。……………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

6. 我覺得被心裡自我批評的念頭打倒。…………………………………… 1 2 3 4 5 6 

7. 非要感到自己不夠好，否則我無法接受失敗與挫折。………………… 1 2 3 4 5 6 

8. 我發現很難控制對自己的生氣與挫折感。……………………………… 1 2 3 4 5 6 

9. 我常常回憶並陷在自己的失敗中。……………………………………… 1 2 3 4 5 6 

 

第四部分 (課業自我效能) 

 
完
全
不
符
合 

大
部
分
不
符
合 

有
時
不
符
合 

有
時
符
合 

大
部
分
符
合 

完
全
符
合 

1. 我有信心在這學期的作業和考試中可以表現得很好。………………… 1 2 3 4 5 6 

2. 我相信我在這學期將獲得很好的成績。………………………………… 1 2 3 4 5 6 

3. 我有信心能夠理解這學期課程所教的基礎概念。……………………… 1 2 3 4 5 6 

4. 我確信能夠精熟這學期課程所教的技能。……………………………… 1 2 3 4 5 6 

5. 考量這學期所修課程的難度、老師的教學狀況及我個人的能力，我想

這學期的課程應該會表現得不錯。……………………………………… 

1 2 3 4 5 6 

6. 我有信心能夠理解這學期老師所用的教材中最複雜的部分。………… 1 2 3 4 5 6 

7. 我預計自己在這學期的課程能表現得不錯。…………………………… 1 2 3 4 5 6 

8. 我有把握能夠理解這學期課程教材中最難的部分。…………………… 1 2 3 4 5 6 
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第五部分 (完美主義) 

  
完
全
不
符
合 

大
部
分
不
符
合 

有
時
不
符
合 

有
時
符
合 

大
部
分
符
合 

完
全
符
合 

1. 我的父母從未試著去了解我為何犯錯。……………………………… 1 2 3 4 5 6 

2. 我嘗試要成為一個有組織、有條理的人。…………………………… 1 2 3 4 5 6 

3. 跟別人比起來，我通常會設定比較高的目標。……………………… 1 2 3 4 5 6 

4. 就算我非常小心地做某件事，我還是覺得好像沒有把這件事情完全

做對。…………………………………………………………………… 

1 2 3 4 5 6 

5. 我對自己設定非常高的目標。………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

6. 如果我在課業學習上失敗了，我就是一個失敗的人。……………… 1 2 3 4 5 6 

7. 我小時候會因為事情做得不夠好而被處罰。………………………… 1 2 3 4 5 6 

8. 如果有人在學校的作業上做得比我好，那我會覺得自己做得很糟糕。… 1 2 3 4 5 6 

9. 對我來說，能夠完全勝任我所做的每一件事情是很重要的。……… 1 2 3 4 5 6 

10. 我是個有組織、有條理的人。………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

11. 如果我犯錯了，別人可能會瞧不起我。……………………………… 1 2 3 4 5 6 

12. 我期許自己在日常工作上的表現要比其他人來得更好。…………… 1 2 3 4 5 6 

13. 我的父母對我設下了非常高的標準。………………………………… 1 2 3 4 5 6 

14. 我從來不覺得我能夠達到父母的標準。……………………………… 1 2 3 4 5 6 

15. 我常常懷疑自己是否能完成日常生活中那些簡單的事情。………… 1 2 3 4 5 6 

16. 在我家只有傑出的表現才算是夠好。………………………………… 1 2 3 4 5 6 

17. 我的父母期望我要很優秀。…………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

18. 如果我沒有為自己設下最高的標準，我可能會變成一個不夠好的人。 1 2 3 4 5 6 

19. 我是個很整齊有秩序的人。…………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

20. 對我的未來，我的父母總是比我自己還抱著更高的期望。………… 1 2 3 4 5 6 

21. 我常常花很長的時間為了要把某件事情做對。……………………… 1 2 3 4 5 6 

22. 做事有組織、有條理對我而言很重要。……………………………… 1 2 3 4 5 6 

23. 我嘗試要成為一個整齊有秩序的人。………………………………… 1 2 3 4 5 6 

24. 如果我犯錯了，我會覺得沮喪。……………………………………… 1 2 3 4 5 6 

25. 我從來不覺得能夠達到父母的期望。………………………………… 1 2 3 4 5 6 

26. 對我而言，一部分的失敗就跟全部的失敗是一樣的糟糕。………… 1 2 3 4 5 6 

27. 因為我會反覆地做同一件事，所以往往會在工作進度上落後。…… 1 2 3 4 5 6 

28. 我的父母希望我在每件事上都要表現得最好。……………………… 1 2 3 4 5 6 
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第六部分 (成就目標) 

  
完
全
不
符
合 

大
部
分
不
符
合 

有
時
不
符
合 

有
時
符
合 

大
部
分
符
合 

完
全
符
合 

1. 我的目標是要學習得愈多愈好。………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

2. 我很努力避免不能完整理解課程學的東西。…………………………… 1 2 3 4 5 6 

3. 我學習的目的是表現得相對於其他學生好。…………………………… 1 2 3 4 5 6 

4. 我學習的目的是要完全精熟課堂上教的東西。………………………… 1 2 3 4 5 6 

5. 我的目標是表現得比其他學生更好。…………………………………… 1 2 3 4 5 6 

6. 我學習的目的是避免做得比其他學生差。……………………………… 1 2 3 4 5 6 

7. 我很努力想要儘量完整了解所學課程的內容。………………………… 1 2 3 4 5 6 

8. 我的目標是避免相較於其他人，我的表現不夠理想。………………… 1 2 3 4 5 6 

9. 我學習的目的是避免所學到的，比我可能學的要來得少。…………… 1 2 3 4 5 6 

10. 我很努力避免表現得比其他人差。……………………………………… 1 2 3 4 5 6 

11. 與其他學生相較，我很努力要做得好。………………………………… 1 2 3 4 5 6 

12. 我的目標是避免我所學習的，比課堂上可以學到的東西少。………… 1 2 3 4 5 6 

 

第七部分 (學習倦怠) 

 

 

完
全
不
符
合 

大
部
分
不
符
合 

有
時
不
符
合 

有
時
符
合 

大
部
分
符
合 

完
全
符
合 

1. 我懷疑課業和學習有什麼重要性。………………………………… 1 2 3 4 5 6 

2. 上課和學習給我帶來很大的壓力。………………………………… 1 2 3 4 5 6 

3. 我認為我是個好學生。……………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

4. 早晨起床不得不去面對一天的學習時，我覺得很累。…………… 1 2 3 4 5 6 

5. 自從上了大學，我對學習愈來愈不感興趣。………………………… 1 2 3 4 5 6 

6. 當我達成課業學習上的目標時，我覺得很受鼓舞。………………… 1 2 3 4 5 6 

7. 我能夠有效地解決在學習上遇到的問題。…………………………… 1 2 3 4 5 6 

8. 在課堂上，我有信心能夠有效地完成工作。………………………… 1 2 3 4 5 6 

9. 我愈來愈懷疑現在所學的對將來有什麼用處。……………………… 1 2 3 4 5 6 

10. 我對課業感到非常倦怠。……………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

11. 我對課業感到很乏味，提不起精神來學習。………………………… 1 2 3 4 5 6 

12. 我對課業愈來愈沒有熱情。…………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

13. 一整天學習下來，我感覺精疲力竭。………………………………… 1 2 3 4 5 6 
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第八部分 (課業投入) 

 

 

完
全
不
符
合 

大
部
分
不
符
合 

有
時
不
符
合 

有
時
符
合 

大
部
分
符
合 

完
全
符
合 

1. 學習能夠激勵我。……………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

2. 在學習時，我覺得時光飛逝。………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

3. 我對課業表現感到自豪。……………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

4. 在學習時，我覺得活力充沛。………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

5. 當我很專注地學習時，我覺得很快樂。……………………………… 1 2 3 4 5 6 

6. 我覺得我的學習充滿意義和目的。…………………………………… 1 2 3 4 5 6 

7. 在學習時，我會忘記身邊其他的事情。……………………………… 1 2 3 4 5 6 

8. 我覺得學習充滿了挑戰性。…………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

9. 早晨起床時，我想趕快到校上課。…………………………………… 1 2 3 4 5 6 

10. 我對學習充滿熱情。…………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

11. 在學習時，我感到很陶醉。…………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

12. 在學習時，我能夠持續很長的一段時間。…………………………… 1 2 3 4 5 6 

13. 在學習時，我覺得自己在心智上強而有力。………………………… 1 2 3 4 5 6 

 

第九部分 (恆毅力) 

 

 

完
全
不
符
合 

大
部
分
不
符
合 

有
時
不
符
合 

有
時
符
合 

大
部
分
符
合 

完
全
符
合 

1. 任何事情只要開始動手，我一定要完成才肯罷休。…………………… 1 2 3 4 5 6 

2. 為了克服重要的挑戰，我不害怕挫折的打擊。………………………… 1 2 3 4 5 6 

3. 有新的概念和專案出現時，有時會讓我從之前的想法和專案中分心。… 1 2 3 4 5 6 

4. 我很勤奮，從不放棄。…………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

5. 我不會因為挫折就氣餒，我不輕易放棄。……………………………… 1 2 3 4 5 6 

6. 我曾經有很短的一段時間對某個點子或專案很入迷，但後來就失去興

趣了。……………………………………………………………………… 

1 2 3 4 5 6 

7. 我常常設定目標以後，又改追求不同的目標。………………………… 1 2 3 4 5 6 

8. 我很努力工作。…………………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

9. 我很難專注於需要花費好幾個月才能完成的專案。…………………… 1 2 3 4 5 6 

10. 每年我的興趣都會改變。………………………………………………… 1 2 3 4 5 6 
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第十部分 (課業壓力知覺) 

  
完
全
不
符
合 

大
部
分
不
符
合 

有
時
不
符
合 

有
時
符
合 

大
部
分
符
合 

完
全
符
合 

1. 最近幾個月以來，我覺得對我而言很重要的課業學習不在我的控制之

中。…………………………………………………………………… 

1 2 3 4 5 6 

2. 最近幾個月以來，我在課業學習上能夠全然掌控。………………… 1 2 3 4 5 6 

3. 最近幾個月以來，我能夠處理課業學習帶來的煩惱。……………… 1 2 3 4 5 6 

4. 最近幾個月以來，我在課業學習方面正朝著我期待的方向發展。… 1 2 3 4 5 6 

5. 最近幾個月以來，我因課業問題而感到緊張與壓力。……………… 1 2 3 4 5 6 

6. 最近幾個月以來，我覺得課業問題已經累積到自己無法克服。…… 1 2 3 4 5 6 

7. 最近幾個月以來，我曾因無法處理課業學習的壓力而生氣。……… 1 2 3 4 5 6 

8. 最近幾個月以來，我覺得自己無法因應課業學習的壓力。………… 1 2 3 4 5 6 

9. 最近幾個月以來，我因未曾預期的課業問題之出現，而感到心煩意

亂。……………………………………………………………………… 

1 2 3 4 5 6 

10. 最近幾個月以來，我對自己處理課業問題的能力很有把握。……… 1 2 3 4 5 6 

 

十一部分 (希望感) 

 

 

完
全
不
符
合 

大
部
分
不
符
合 

有
時
不
符
合 

有
時
符
合 

大
部
分
符
合 

完
全
符
合 

1. 即使當其他人都覺得氣餒時，我知道我還是可以找到方法來解決問題。 1 2 3 4 5 6 

2. 我能達成自己所設下的目標。…………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

3. 我能想出許多方法從困境中脫身。……………………………………… 1 2 3 4 5 6 

4. 我能想到許多方法，來獲取生命中對我而言重要的事物。…………… 1 2 3 4 5 6 

5. 我的人生至今算是相當成功。…………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

6. 我很積極地追求我的目標。……………………………………………… 1 2 3 4 5 6 

7. 我過去的經驗讓我對未來有充分準備。………………………………… 1 2 3 4 5 6 

8. 任何一種問題都有許多解決的方法。…………………………………… 1 2 3 4 5 6 

 

 

 

~ 問卷結束，謝謝您的耐心填答！ ~ 


