


自我覺察

❑ 透過反思和自省，清晰客觀地檢視自己的能力

❑ 雖然每個人都有自我覺察的基本想法，但卻未必能充分掌握
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Courtney E. Ackerman 
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❑ 什麼是自我覺察理論？

❑ 四項自我覺察得到證明的益處

❑ 提高自我覺察的五種方法



自我覺察理論

❑ 透過反思和自省，清晰客觀地檢視自己的能力

❑ 雖然每個人都有自我覺察的基本想法，但卻未必能充分掌握
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四項自我覺察得到證明的益處

❑ 使我們更加積極主動，提升對事物的接受度，並鼓勵積極的
自我發展（Sutton，2016）

❑ 使我們能夠從他人的角度看待事物、實踐自我控制、創造性
地及富有成效地工作、對自己和工作感到自豪（Silvia &
O’Brien，2004）

❑ 有更好的決策（Ridley, Schutz, Glanz, & Weinstein，1992）

❑ 使我們的工作和工作場所的溝通更好，並提高我們的自信和
工作的獲益（Sutton, Williams, & Allinson，2015）
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提高自我覺察的五種方法

❑ 練習正念和冥想

❑ 練習瑜伽

❑ 花時間進行反思

❑ 日記

❑ 問問你愛的人
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自我覺察的核心能力

❑ 審慎反思（critical reflection）
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❑ 什麼是critical reflection

❑ 如何養成這種能力

審慎反思Critical Reflection
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什麼是Reflection？

❑ Reflection⎯物理學名詞：反射、反映、鏡子
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什麼是Reflection？

❑ Reflection：反射、反映、鏡子

❑ Reflectivity：反射品質

❑ Reflectance：反射比率
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什麼是Reflection？

❑ Reflection：反射、反映、鏡子

❑ 引申到行為：人對於自己要像照鏡子般察看有沒有問題

❑ 也就是主動地、有企圖地、有深度地檢視自己的經歷（尤指自

己在經歷中的言行）來從中學習

Reflection似乎就是反省
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什麼是Reflection？

❑ 有人以為：反省＝ reflection

❑ 有人認為：反省 ≠ reflection，「反思」和「反省」不是同義詞

反思 = reflection

反省＝self-reflection

Reflection不是只有反省

Reflection必須包含反省
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什麼是Reflection？

❑ Reflection（鏡子）不單反映自己，也反映別人和環境「反

省」+「思考其他的人和事」

❑ Reflection：檢視自己的經驗中有關自身、周圍，甚至是聽聞

及歷史事件，然後從中學習

黃班長：妳在地鐵內看到什麼？ 允珠：我看見了……

這是……最低級的反思……
15
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什麼是Reflection？

❑ 針對自己的經驗加以「明辨思維、反複審視、再三考量」，以

期從經驗中可以獲得更廣更深的學習成效
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什麼是Critical Reflection？

批判性反思不可胡來？
明辨性反思
高效能反思
結構式反思
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Critical Reflection = 批判性反思？

❑ Jürgen Habermas（德國社會學家，1978）：Critical reflective 

knowing既不是行為也不是技術，不是真理的建立，也不受限

於某一領域。它批判所有其他形式的知識，且超越了將事物

再度呈現。

❑ Alan Bleakley（美國教育學家，1999）：學生應對學習的反思、

教學或反思能力作更全面的批判。

*此處的「批判」是強調不要對已知的事就此滿足，必須抱持
好學的精神作進一步的思考。
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Reflectivity Reflection

Purpose of Reflection

Process of Reflection

Focus of Reflection

Technical Proficiency Change Society
Professional Growth

Individual Social

Individual in Context

Professional Models Critical Issues

Interpretation

Procee’s Dimensions of Reflection Model
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Reflectivity
反思品質

Reflection
反思方式

深 度 廣 度

言行

能力

素養

哲學

真理

隨意反思

個人

環境

社會

人類

萬物

刻意反思

Critical反思

Chan’s Dimensions of Reflection Model

兩者，沒有必然的對應關係

Content vs. Process
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Reflectivity
反思品質

Reflection
反思方式

深 度 廣 度

言行

能力

素養

哲學

真理

隨意反思

個人

環境

社會

人類

萬物

刻意反思

關鍵反思

亞基米德原理

兩者，沒有必然的對應關係

Content vs. Process
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Critical Reflection…

是指反思的內容？

Content？
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什麼是Critical Reflection？

❑ Critical reflection occurs when we analyze and challenge the 

validity of our presuppositions and assess the appropriateness of 

our knowledge, understanding and beliefs given our present 

contexts (Mezirow, 1990).

❑ 當我們分析和挑戰我們所作假設的確實性、以及評估我們現有

的知識、理解和信仰的恰當性時，便會有critical reflection 

Jack Mezirow

沒正面陳述，靠自己揣摩
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Mezirow’s Critical Reflection (1990)

Action

Reflective 
action

Habitual action

Non-reflective 
action

Thoughtful action 
without reflection

Thoughtful action 
with reflection

Ex post Facto 
reflection

Content Process

Presuppositions
(critical reflection)

Reflection-
in-action

Reflection-
on-action

事後反思 = critical reflection 24



Critical Reflection…

還是反思的程序？

Process？
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什麼是Critical Reflection？

❑ Brookfield（1990）認為關鍵性反思分三階段：

1.介定假設：這些假設存在於我們的思想和行動，包括那些已認
為理所當然的想法、深信不疑的常識和不言而喻的規則。

2.評估和審議這些假設的真偽。

3.使假設變得更具包容性和綜合性，以及使用這種新形成的知識
，更恰當地引領我們今後的行動和實踐。

Stephen D. Brookfield

挑戰信念、仔細分析、提升境界
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Critical reflection perspectives 

Adapted from Brookfield, (1995)

Brookfield’s Model

自身
經歷

學生
（別人）

同事
（別人）

原理
（做事依據）

27



Brookfield’s Model

子曰：三人行必有我師焉，擇
其善者而從之，其不善者而改
之。《論語述而》
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Dewey’s Model of Reflective Learning

❑ Knowledge can be constructed through active reflection on past

and present experiences. Pragmatic approach.

❑ Gibb’s model：A cyclic generic framework. A general and

nonspecific approach to reflection. Novices may find it too vague

requiring further guidance.

❑ Stephenson’s framework：A detailed set of cue questions. Focuses

on consequences of actions and examines practice knowledge.
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Dewey’s Model of Reflective Learning

❑ Deway’s model

❑透過對過去和現在的經驗作積極的反思可達成知識的建構
❑是務實的做法

❑ Gibb’s model

❑是一個循環框架
❑一般的和非特異性的方法來反思
❑新手可能會發現它太模糊而需要進一步指引

❑ Stephenson’s framework

❑一套詳細的提示問題
❑著重於行動的後果，並檢視實務知識

31



透過對過去和現在的
經驗作積極的反思可
達成知識的建構。

有些迷惘

定義答題

研究狀況
形成假設

推出道理

行動測試

主意、觀念

解決問題
控制行動

Clinical problem

Ask

Acquire

Appraise

Apply

Audit

原來…EBM/EBP也是
Critical Reflection
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Dewey’s Model of Reflective Learning

❑ Deway’s model

❑透過對過去和現在的經驗作積極的反思可達成知識的建構
❑是務實的做法

❑ Gibb’s model

❑是一個循環框架
❑一般的和非特異性的方法來反思
❑新手可能會發現它太模糊而需要進一步指引

❑ Stephenson’s framework

❑一套詳細的提示問題
❑著重於行動的後果，並檢視實務知識
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Gibb’s Cycle Model

FEACA 
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Dewey’s Model of Reflective Learning

❑ Deway’s model

❑透過對過去和現在的經驗作積極的反思可達成知識的建構
❑是務實的做法

❑ Gibb’s model

❑是一個循環框架
❑一般的和非特異性的方法來反思
❑新手可能會發現它太模糊而需要進一步指引

❑ Stephenson’s framework

❑一套詳細的提示問題
❑著重於行動的後果，並檢視實務知識
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Habermas’s Model of Critical Reflection

❑ Based on 3 areas of knowledge: technical, practical and 

emancipatory. Critical theory approach. 

❑ Taylor’s framework：Describes activities associated with 3 types 

of reflection: technical, practical and emancipatory. Highly 

structured. 

❑ Kim’s framework：Called critical reflective enquiry. Three phases 

of reflection: descriptive, reflective, critical/emancipatory. 

Processes and products applied to each phase. 
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Habermas’s Model of Critical Reflection

❑ 基於知識的三個方面：技術、實用和解放。關鍵性理論方法。

❑ Taylor’s framework：描述了三種類型與反思有關的活動：技術、

實用和解放。高度結構化。

❑ Kim’s framework：稱為關鍵反思探究。三個階段反思：描述

性、反思、關鍵/解放。應用程序和產品到每一期。

Taylor：技巧、實務、解放
Kim   ：描述、反思、關鍵/解放
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Kolb’s Model of Reflexive Learning

❑ Attempts to integrate thinking and practice. Experiential learning 

approach. 

❑ Borton’s framework：Simplified model using 3 questions: What? 

So what? Now what? Very easy to remember. 

❑ Rolfe’s framework：Expanded Borton’s framework. Added 

questions to each step. Turned the last step back to form reflective 

cycle.
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Kolb’s Model of Reflexive Learning

❑ Kolb’s model

❑整合思維和實踐的企圖

❑體驗式學習方法

❑ Borton’s framework

❑使用三個問題的簡化模型：什麼？所以呢？怎麼辦？

❑很容易記住

❑ Rolfe’s framework

❑擴大Borton的框架

❑加入問題到每一個步驟，最後一步回轉，形成反思循環
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觀察、反思

抽象概念
一般化

新狀況中
測試概念

固結經驗
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Kolb’s Model of Reflexive Learning

❑ Kolb’s model

❑試圖整合思維和實踐

❑體驗式學習方法

❑ Borton’s framework

❑使用三個問題的簡化模型：什麼？所以呢？怎麼辦？

❑很容易記住

❑ Rolfe’s framework

❑擴大Borton的框架

❑加入問題到每一個步驟，最後一步回轉，形成反思循環

44



Borton’s Framework
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Borton’s Framework
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Kolb’s Model of Reflexive Learning

❑ Kolb’s model

❑試圖整合思維和實踐

❑體驗式學習方法

❑ Borton’s framework

❑使用三個問題的簡化模型：什麼？所以呢？怎麼辦？

❑很容易記住

❑ Rolfe’s framework

❑擴大Borton的框架

❑加入問題到每一個步驟，最後一步回轉，形成反思循環
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Rolfe’s Framework
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Schön’s Reflection
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Cowan’s Model
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識別狀況

思考方法

付諸行動

評估結果

Mentoring and Coaching⎯ Reflective Model

Rhodes, Stokes and Hampton (1994)
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Stage 1

This is triggered by an awareness of 

uncomfortable feelings and thoughts.

Stage 2

This involves a critical analysis of 

the situation, which is constructive 

and involves an examination of 

feelings and knowledge.

Stage 3

This involves the development of a 

new perspective on the situation.

Atkins & Murphy’s Model of Reflective Practice 

(1993)  

感到不適

明辨分析

發展新貌
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Atkins and Murphy’s Cycle of Reflection

Atkins S, Murphy K (1994) Reflective Practice. 

Nursing Standard 8(39)49-56.
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Critical Reflection：

❑ Critical reflection = 能掌握要領*的反思

❑ 既有效能又有品質的反思

❑ 利用易學易用的方法（工具）來達成高品質的反思

*要領：重要議題 + 高效程序
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❑ 什麼是critical reflection

❑ 如何養成這種能力

審慎反思Critical Reflection
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Critical Reflection：

❑ 能掌握要領、兼顧效率與深度的反思

❑ 既有效能又有品質的反思

❑ 利用易學易用的方法（工具）來達成高品質的反思

有什麼前提？
有什麼方法？
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Critical Reflection的前提

❑ 能力（能與不能）

❑ 態度（為與不為）
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Critical Reflection的前提⎯能力

❑ 思考能力：要能critical thinking
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Critical Reflection的前提⎯態度

❑ 回應

❑ 認同

❑ 願意

❑ 喜歡

❑ 難捨

❑ 自然
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Critical Reflection的方法（工具）

❑ Reflective writing

❑ Reflective summaries

❑ Diagrammatic representation

❑ Creative representation

❑ Perspective taking

❑ Interaction  

Morrow (2009): Teaching critical reflection in healthcare professional education
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Reflective Writing

❑ Learning journals/diaries (Wall et al., 2004)

❑ Memos (Dowling, 2006)

❑ Reflective notes (Smith, 2008)

❑ Critical Incident Technique (Flanagan, 1954)

❑ Critical Portfolio (Brockbank and McGill, 1998)

Morrow (2009): Teaching critical reflection in healthcare professional education

Diagrammatic 
representation

Reflective 
summaries

Interaction
Perspective 

taking
Creative 

representation
Reflective 

writing
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Reflective Summaries

❑ Tabulation or lists of reflective themes (Alversson and Sköldbery, 

2009)

❑ Feedback/self-evaluation forms (Boud et al., 1995)

Morrow (2009): Teaching critical reflection in 

healthcare professional education
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Interaction
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taking
Creative 

representation
Reflective 

writing
Reflective 
summaries
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Diagrammatic representation

❑ Concept maps, mind maps and conceptual diagrams (Eppler, 2006)

Morrow (2009): Teaching critical reflection in healthcare professional education
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Reflective 
summaries

Interaction
Perspective 

taking
Creative 

representation
Reflective 

writing
Diagrammatic 
representation



Creative Representation

❑ Pictures/images (Stronach et al., 2007)

❑ Story writing (Plummer, 2001), polyvocality (Riley et al., 2003)

❑ Videoing/film-making (Pauwels, 2006)

Morrow (2009): Teaching critical reflection in healthcare professional education
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Reflective 
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Interaction
Perspective 
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Reflective 

writing
Creative 
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Perspective Taking

❑ Stakeholder/service user views (Roth and Tobin, 2002)

❑ Reflective interview (Bolam et al., 2003)

Morrow (2009): Teaching critical reflection in healthcare professional education
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Diagrammatic 
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Reflective 
summaries

Interaction
Creative 

representation
Reflective 

writing
Perspective 

taking



Interaction

❑ Peer- or group-discussion (Brookfield, 1987)

❑ Problem-based learning (Fyrenius et al., 2007)

❑ Service user involvement in teaching (Felton and Stickley, 2004)

Morrow (2009): Teaching critical reflection in healthcare professional education
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Critical Reflection的方法（工具）

❑ 利用指引和表格帶領思路（效率）

❑ 經由製作文字紀錄、繪圖、拍攝影片來助長思維（深度）

❑ 反思過程加入討論和互動（深度）

Morrow (2009): Teaching critical reflection in healthcare professional education
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The DEAL Model for Critical Reflection

❑ Describe

❑ Examine

❑ Articulate Learning

Clayton P., North Carolina State University
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Describe

Examine

Articulate
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Describe
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Examine
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Examine

77



Examine
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Articulate
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Borton’s Framework
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原來也是一種critical reflection的架構
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❑ Critical Reflection是什麼
❑ Critical Reflection怎樣學得到/做得到
❑ 結語

討論大綱
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結語

❑ Reflection是Critical thinking：能力 + 態度

❑ Critical Reflection仍是Critical thinking

❑ 是追求深度、有架構/程序的good reflection

❑ 要使用一些技巧和工具

❑ 重點：keep it simple, stupid（KISS），甚至…make it simple, 
stupid（MISS）

❑ 事實毫不困難
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