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摘要  

  本研究主旨在瞭解正念課程融入英語教學以提升國小四年級學童

專注力與英語能力之成效。研究方法採「不等組前後測」之準實驗設

計及質性的訪談記錄。在量化方面，測量方式以「多向度注意力測驗」

以及「期中期末英語科評量」為測量工具，以獨立樣本單因子共變數

分析進行資料考驗。在質性方面，以觀察和訪談探討學生的改變情形，

有「教學活動省思札記」、「正念日記與正念活動學習單」、「學生

回饋表」和「教師與家長訪談大綱」等資料，輔助探討實驗的效果。

研究對象為台中市某國小之四年級學生，共兩班 54人，一班為實驗組，

接受為期八週，每週兩節課（每節課四十分鐘）的「正念課程融入英

語教學」之教學設計；控制組則未接受實驗處理。  

  本研究的主要發現如下：  

一、正念課程融入英語教學對增進實驗組學生的選擇性注意力達顯著

效果。  

二、正念課程融入英語教學對增進實驗組學生的分離性注意力 、 持續

性注意力和英語學業成就均未達顯著效果。  

三、實驗組師生及家長對於注意力訓練方案能增進學生的注意力與英

語能力，皆持正向且肯定的回饋。  

四、從訪談及觀察記錄中顯示實驗組學生在專注力以及英語學業成就

有進步。  

  研究者根據研究結果提出建議，供家長、學校輔導工作及未來研

究之參考。  

 

關 鍵 字 ： 正念 、 英 語 教 學 、專 注 力 、英 語 學 習 成 效  
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Abstract 
Th e  pu r po se  o f  t h i s  s t ud y i s  t o  i nv es t i ga t e  t h e  e f f ec t s  o f  min df u l n ess  

mat t e r s  i n t eg r a t ed  in t o  En g l i sh  t e ach i n g  o n  e l em en ta r y f ou r t h  g r ad e rs  
fo r  d ev e l op i n g  a t t en t i on  an d  E n g l i s h  ab i l i t i e s .  Th i s  s tu d y ad op t s  t h e  no n -
eq u i v a l en t  g r o up  p r e - t es t / p os t - t e s t  d es i gn  o f  qu as i - ex p er i men t a l  de s i gn s  
as  w e l l  a s  ado p t s  t he  d a t a  an a l yz ed  th ro u gh  q u a l i f i c a t i on  s t a t i s t i c s  
an a l ys i s  an d  i n t e rv i ews .  

Th e  i ns t r um en t s  f o r  m eas u r i n g  t h e  e f f ec t s  w e r e  “M ul t i - d im en s i on a l  
At t en t i on  Tes t ”  an d  th e  s tu den t s ’ s co r e s  o f  E n g l i sh  Mi d - t e rm  an d  F in a l .  
Th e  d a t a  w as  an a l yz ed  th r ou gh  on e - w a y cov a r i an ce  an a l ys i s .  
Fu r th e rm o re ,  t h e r e  a r e  s om e  qu a l i t a t i v e  d a t a  s u ch  a s  t he  t e ach  s e l f -
r e f l e c t i on  j ou r na l ,  t h e  s t ud en t s ’ co ur s e  f e edb ack  qu es t io n na i r e ,  t he  
wo r ksh ee t  o f  mi nd f u ln e ss ,  and  in t e r v i ew w i th  t each e r s  and  pa r en t s ,  e t c .  
Th es e  d a t a  a re  us ed  t o  p r ob e  i n t o  th e  i mp ro vem ent  o f  s t u den t s ’ a t t en t i on  
an d  E n gl i s h  ab i l i t i e s .  Th e  ex p e r i m en t  s am pl es  a r e  f rom  tw o  e l e m en t a r y  
fo u r th  g r ad e r s  i n  Ta ichu n g C i t y.  T h e  ex pe r i m en t a l  g r ou p  w as  t r ea t ed  wi th  
8  week  o f  mi nd f u ln es s  m at t e r s  i n t eg r a t ed  i n t o  En g l i s h  t e ach in g ,  40  
min u t es  a  s e s s io n  and  t w o  t im es  a  w eek .  T he  con t r o l  g r o u p  p a r t i c i p a t ed  
in  t h e  gen e r a l l y  s es s io ns .  
Th e  f in d in gs  o f  t h i s  s tu d y a r e  l i s t ed  a s  fo l lo ws :  
1 .  T h e  e f f ec t s  o f  m ind f u ln e ss  m at t e r s  i n t eg r a t ed  in t o  E n g l i sh  t e ach in g  

 o n  i mp ro v i n g  s e l ec t i v e  a t t en t io n  o f  ex pe r im en t a l  g ro up  s tu d en t s  w e r e  
 sh o w ed  s i gn i f i can t  ex h ib i t i on .  

2 .  Th e  e ff ec t s  o f  min df u l n ess  m a t t e r s  i n t eg r a t ed  in to  E n gl i s h  t e ach in g  
on  im p ro v i n g  d iv i ded  a t t en t i on ,  su s t a i n ed  a t t en t io n  and  E n g l i s h  
acad em i c  ach i ev em en t  o f  ex p e r i m en t a l  g r ou p  s t ud en t s  w er e  s ho w ed  no  
s i gn i f i c an t  ex h i b i t i on .  

3 .  T h e  ex p e r im en t a l  g r ou p  s tu d en t s  an d  t h e i r  t e ach er s  a s  w e l l  a s  t h e i r  
pa r en t s  h ad  po s i t i v e  f eedb ack  ab ou t  t h e  e f fec t s  o f  min d fu l ne ss  m a t t e r s  
i n t eg r a t ed  in to  E n g l i sh  t e ach in g  o n  im pr ov in g  s t ud en t s ’ a t t en t io n  and  
En g l i sh  ab i l i t i e s .  

4 .  T h e  ex p e r im en ta l  g r ou p  s t ud en t s  w er e  s ho w ed  i mp ro vem ent  on  
a t t en t i on  and  E n g l i s h  acad emi c  ach i ev em en t  f r om  th e  d a t a  o f  
qu a l i f i c a t io n  s t a t i s t i c s  an a l ys i s  an d  in t e rv i ew s .  

     Based  o n  th e  f in d i n g  o f  t h i s  s tu d y,  s eve r a l  s u gges t io ns  a r e  p ro v id ed  f o r  
pa r en t s ,  s ch oo l  gu i dan ce  and  f u r th e r  r es ea r ch .  
 
Keyw o rd： Mindf u lness ,  En g l i sh  t ea ch ing ,  a t t en t io n ,  th e  e f f ec t i v en es s  

o f  l ea rn ing  E n gl i s h .   
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第一章  緒論  

本 研 究 的 主 題 為 正 念 課 程 融 入 英 語 教 學 以 提 升 國 小 四 年 級 學 童 專

注力與 英語能 力之 成效 ， 本章共 分 三 節，第 一節探 討研 究的背 景與動

機；第二節說明研究的目的與問題 ； 第三節為主要名詞界定。  
 

第一節  研究背景與動機 

壹、  研究背景  

一 .  淺談國小英語教學 現況  

楊思偉（ 1 99 9）指出：英語是當今世界上最強勢的國際通用語言。

因此在 國際村 互動 的潮流 驅使下 ，英 語成了 非英語 系國 家主要 的教導

語。而 近十幾 年來 ，台灣 的英語 教學 迅速蓬 勃的發 展， 這一股 熱潮也

反映在台灣的教育政策上 。  

英語的學習受到國人更多的關切 後，教育部 順應民意自 9 0 學年度

開始，將英語列入國小五、六年級正式課程。從 9 4 年 8 月起，全國的

英語教學更向下延伸至小三 (教育部，20 03 )，為我國的英語教育開啟了

一個新 紀元 ， 很多 縣市更 是從一 年級 就開始 將英語 納入 正式課 程 中。

近年來 ，各縣 市 均 投入大 量經費 與人 力 資源 於英語 教學 中 ，足 見英語

學習之重要性。  

然而， 以台 灣英語 學習的 大環 境來說 ， 英語 不是 我們的 官方語言

或第二語言，因此 大部分 學童接觸英語的時間主要還是以課堂上為主，

日常生活中缺乏大量的接觸機會。對 於學童來說，英語 是一門不熟悉、

不屬於 在地的 語言 ，孩童 們所接 觸到 的英語 全是透 過英 語教科 書為媒

介。因 此，就 算英 語不錯 的孩子 其實 也不知 道為何 要學 習英語 ，他們

只聽大 人說學 好英 語很重 要，為 何重 要呢？ 並不十 分清 楚，因 為在他

們日常 生活當 中並 沒有太 多使用 英語 的機會 ，無法 去 覺 察自身 學習 學

習英語 的動機 。因 此， 研 究者 非 常希 望藉由 正念練 習， 讓我的 學生 提

升專注力，自我察覺 以及後設學習的能力。  

張武昌（ 20 04）指出：國小學生英語程度落差的現象日益嚴重，造
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成教學 上的困 擾； 由 於學 習內容 與本 質的改 變，不 能適 應的學 生放棄

英語學習，更導致 英語科的「雙峰」現象。  

   研究者觀察有兩種學生很容易在國小英語課堂中 放空自己，失去自

我。一種是英語 高 成就的 小孩，他們 會覺得學校課內的英語太簡單了，

不須聽 課，無 法集 中專注 力 ；一 種是 英語能 力落後 太多 的小孩 ，覺得

英語著實是一本本的 天書，總是習得無助，不想聽課，專注力 也不足。

而這兩 種學生 幾乎 占 了班 級人數 的三 分之二 。在這 種情 況下， 英語教

師除了 在運作 課程 中， 需 努力創 新教 學；在 知覺課 程中 ，教師 本身更

是需要提升自我覺察，做好 自我統合 。  

  

二 .  英語教 學與正 念療法 結合的契機  

 杜威曾說教育是一連串經驗的重組與改造的歷程，教育無目的，教

育本身即是目的  (張春興，2 00 4 )  。研究者 希望在英語教學上除了讓學

生習得 一項溝 通工 具外， 主要是 能讓 學生在 學習英 語的 歷程中 ，能有

自我察 覺和自 我控 制的能 力，做 自己 的主人 ，知道 自己 活著的 意義何

在。  

 E l i n e  Sn e l（ 2 01 3）指出練習正念的 兒童，更專注、 更 自信！而研

究者有 幸能修 習李 燕惠教 授的正 念減 壓課程 ， 在課 堂中 ， 我聽 到教授

提到「 每一瞬 間都 是生命 獨一無 二的 瞬間； 每一分 鐘過 了就過 了。 站

在生死 的深淵 上， 此心如 何綻放 ？ 」 這些話 讓 研究 者 反 思身為 一名教

育現場 人員， 站在 教室的 講台上 ，每 一分每 一秒， 研究 者 都該 無比珍

惜眼前 的這群 孩子 ，而 研 究者 更 由衷 希望能 將正念 精神 傳遞給 他們，

在他們還很小的時候，就 能接觸如此正向的能量，必是美事一樁。  

所以研究者以 正念課程為媒介，融入 英語教學；以期達到學生 自我

覺察， 提升專 注力 之目的 。在國 外文 獻中， 已有許 多關 於正 念 療法融

入教學的研究報告，例如： Go ld ,  E . ,  Smi th ,  A (2 011 )等人指出：正念療

法能有 效減輕 國小 教師的 教學壓 力、 焦慮與 沮喪感 ，更 能大幅 提升教

學效能 ，因此 一位 受過正 念訓練 的教 師，若 能將所 學傳 授給學 生，也

能讓孩 子懂得 內觀 自己， 懂得 察 覺自 己的感 受和想 法， 皆能有 效降低

孩童的學習焦慮，提升學習成 效，進而不斷超越自己，改造自己。  
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貳、  研究動機  

目前國 內正 啟蒙發 芽的正 念學 習課程 對於大 部份 民眾來 說 還不是

很熟悉 ，因此 ， 研 究者 想 要藉 由 本身 教學上 的機會 來研 究正念 活動課

程融入英語教學對於個人（研究 者）、社會及學術有那些可以增強或改

善之處。  

一、就個人研究 動 機 而言：  

(一 )  突破英 語教 學框架 ~  

王淑玲教師指出：從政府積極推動全民學習英語的風潮至今，國小

階段的英語應該進入一個自省的階段 (何琦瑜、吳毓珍，20 08 )。研究者

也努力 讓英語 教學 能突破 傳統背 誦式 教學與 成績導 向的 框架， 試著以

活潑有 趣的教 學活 動設計 引起學 生的 學習動 機，並 以多 元智能 的角度

來評量學生的英語成效。  

然而，研究者深深 認為身為一名教師，除了培養孩子英 文能力，讓

他們有 帶著走 的好 工具外 ，激發 孩子 有專注 於當下 的自 我覺察 力，更

是給予孩子一輩子受用無窮的好態度。  

(二 )  英語加 上品 格 ~  

推動英語史懷者計畫的金車教育基金會執行長孫國慶說：「 英語加

上品格就是英語史懷哲的特色。」 (何琦瑜、吳毓珍，2 00 8 )  英語學習

和品格 的養成 一樣 ，無法 立竿見 影， 就因為 這樣， 研究 者 發願 除了有

責任培 養學生 優秀 的英語 力；正 念力 的養成 更是孩 子一 輩子快 樂的泉

源。不 只給英 語力 ，還要 給新知 和價 值觀 ， 這是身 為一 名英語 教師需

時時自 省的課 題， 我們不 會只期 待培 養出英 語專家 ，更 期許孩 子保持

續航力，以正念的精神，快樂的迎接人生的各種挑戰。   

(三 )  同理才 有力 量協助 ~  

研 究者 著 手 此研 究 的 另一 個 迫 切的 問 題 是 :家 長 常 常跟 我 抱怨 他 的

小孩好粗心，怎麼 辦？ 孩子！我如何讓你不粗心 ！ ~如何改善孩子的粗

心？臺 安醫院 院長 黃暉庭 指出近 年來 兒童注 意力失 調的 求診人 數不斷

攀升， 家長因 無力 教養或 憂鬱焦 慮而 求診精 神科 的 人數 也逐年 升高。

若能從 小培養 專注 的好習 慣，往 後的 挫折容 忍力較 佳， 也較有 堅持成

功的特質  (楊文麗、葉靜月， 2 0 08）。研究者在教學現 場觀察有注意力
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缺陷的 兒童， 經常 會忘東 忘西、 粗心 大意、 思慮不 周 、 過度衝 動 以及

排 斥上 課 …等 等 ， 然 而注 意 力 是 所 有 認 知能 力 的 基 礎 ， 一 位具 有 高 度

專注力 的孩子 才能 達到較 高層次 的能 力。因 此， 研 究者 希望透 過正念

課程中的靜心活動 ，幫助孩童提升專 注力與英語能力。  

 

二 .就學術研究動 機 而言  

王建雅 、 陳 學志 （ 20 09）指 出： 課程 設計在 過去 幾十 年 來，大都

建立在 社會學 、哲 學、認 知心理 學和 教師的 個人教 學經 驗上。 缺乏結

合認知心理與自我察覺為理論而設計的英語課程活動。  

哈特（ H ar t）提出人腦是最主要的學習器官，當我們學習思考的時

候，輕 鬆愉快 的學 習環境 和豐富 多元 的學習 環境以 及正 確有效 的學習

方法， 會增加 腦子 的重量 及神經 纖維 的分布 ；不良 的環 境，會 減少細

胞的數 目，神 經 纖 維的分 布也會 慢慢 消失， 如果我 們能 設計與 人腦運

作模式相容的課程 與教學，將有助於學習者的學習  (李珀， 20 03 )  。  

洪蘭（ 2 00 5）表示大腦會因為外界環境的需求而改變內在的神經機

制。謝 豐舟（ 2 0 0 9）表示 若因為 一些 腦部因 素，如 學習 焦慮、 注意力

不足， 會使良 好的 教學活 動變得 效果 不佳。 這些因 素小 至影響 個人，

大至影響同一班級其他學生的學習。由此可知，教師在 教學的過程中，

除了要能掌握各個學習階段所產生的心理作用，如譯碼、編碼、解碼、

輸入、輸出等心理 特徵（高博銓， 20 08），若能搭配大 腦的學習機制，

便能有效提升學生的學習成效 。  

透 過 正 念 療 法 融 入 英 語 教 學 的 課 程 體 驗 與 觀 察 ， 當 生 活 觸 境 生 起

時，正 念能確 切地 被應用 在自我 對生 命的檢 證與實 踐上 ，此時 學生的

學習壓 力逐漸 隨著 正向能 量的釋 放而 軟化、 消失。 這種 語言、 思考、

行為或 意識模 式轉 化，及 觀察身 體與 心理交 互影響 之微 妙關係 ，事實

上確是 一件很 有意 義的功 課。 研 究者 希望能 探討正 念精 神運用 於英語

教學上 ，經由 學生 自身的 專注， 探討 學生的 學習成 就是 否有提 升，更

希望除了英語能力提升外， 也能對自己更有信心，更愛自己。  
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另外， 基於 文獻中 提及大 腦是 有可塑 性的， 而注 意力是 進行各種

學習不可或缺的要素，研究者試圖結 合認知心理學與正念療法的理論，

融合兩 者的優 點設 計符合 大腦的 學習 機制及 認知心 理學 之訊息 處理論

的英語課程教學活動。  

然而國 內對 於正念 運用於 教學 上的研 究較少 ，國 外則有 較多的文

獻探討 ，因此 研究 者 希望 針對台 灣的 英語教 學現況 ，以 正念療 入融入

英語教學，來探討學生學習進步的情形。  

 目前，國內對於正念應用於國中小教學上的相關研究如下：王惠玲

（ 20 1 0）研究顯 示 「靜心 冥想法 融入 英語教 學」課 程能 顯著提 升學童

的「英語字彙學習成就」。巫淑蓉（ 1 99 8）以導師身分，讓學生於課堂

進行前 ，實施 三分 鐘靜坐 ，探究 靜坐 對國語 科和數 學科 學習成 就的影

響，研 究結果 顯示 靜坐雖 提升國 語文 成績， 但對數 學成 績並無 顯著影

響。蔡 麗芬 （ 2 0 1 2）探討 國小學 童於 學習上 的壓力 、專 注力， 以及自

信心，以結合 M BS T正念學的課程應用於國小五年級學童，觀察其在學

習口風 琴樂器 時， 能提升 學生演 奏時 的自信 心，也 能提 高學習 的注意

力。  

 基 於 上 述 研 究 者 的 研 究 報 告 ， 研 究 者 有 更 強 烈 的 動 機 想 要 把 所 學

得的正 念精神 運用 於教學 現場， 讓我 的學生 都能專 注於 當下， 對一切

的經驗開放，快樂的過每一天。  
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第二節 研究目的與問題 

壹、  研究目的  

 正 念 就 是 覺 察 自 己 內 在 的 變 化 ， 經 由 教 師 引 導 學 生 做 自 我 覺 察 來

關注當 下的專 注力 ，以 達 成學習 效果 ， 正念 教學融 入課 程，以 期 改善

教學方 式與空 間達 成最佳 的組合 方程 式，基 於上述 研究 動機， 本研究

的目的如下：  

一 .探討 「正念課程融入英語教學 」，對 國小四年級學童 之

「選擇性 注意力」改善情形 。  

二 .探 討 「 正 念 課 程 融 入 英 語 教 學 」， 對 國 小 四 年 級 學 童 之

「分離性 注意力」改善情形 。  

三 .探 討 「 正 念 課 程 融 入 英 語 教 學 」， 對 國 小 四 年 級 學 童 之

「持續性 注意力」改善情形 。  

四 .探討「正念課程融 入英語教學」對國 小四年級學童 之「英

語學習成就」 改善情形 。  

貳. 研究問題  

經由上述的目的，本研究提出以下 四項研究問題：  

一、國小四年級 實驗組學童 接受「正念課程融入英語教學」  

   後，在多向度注意力測驗的「選擇性注意力」表現是否  

   優於控制組 ？  

二、國小四年級 實驗組學童 接受「正念課程融入英語教學」  

   後，在多向度注意力測驗的「分離性注意力」表現是否  

   優於控制組 ？  

三、國小四年級 實驗組學童 接受「正念課程融入英語教學」  

   後，在多向度注意力測驗的「持續性注意力」表現是否  

   優於控制組 ？  

四、國小四年級 實驗組學童 接受「 正念課程融入英語教學」  

   後， 英語能力之成就表現是否優於控制組 ？  
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第三節   名詞界定 

為 使 研 究 主 題 更 加 明 確 ， 遂 將 本 研 究 所 涉 及 的 相 關 名 詞 與 概 念 加

以界定與說明如下：  

壹 .正念療法  

一 .正念  

 正念的巴利原文為 s amm ā - s a t i，它是來自巴利文的 s a t i，有念、憶

念、記 憶、 正念之 意（水 野弘 元  20 0 5〔 19 6 8〕： 32 4）。在整個 生命週

期中， 心可改 變腦 ，而正 念是指 平靜 思考， 專注當 下的 經驗； 不反覆

思索過 去或對 於未 來抱以 憂慮或 期待 的想法 ；活在 當下 ，而不 是為當

下而活 ( l i v i n g  in  t he  p r es en t -n o t  fo r  t h e  p r es en t )，布朗 ( Bro w n)和雷恩

(R yan )稱正念是一 種開放、接納，以當下為中心的關注與覺知，排除一

切在干擾，未經反思或批判的意識狀態（李政賢， 20 09） 。  

 

貳 .英語教學  

 依據九年一貫英語科課程綱要，英語教學分為三個部分：在主題方

面，應 符合 生 活化 、實用 化及 趣 味化 之 原則 ，且適 度融 入本土 教材 ，

如 :本土節慶活動；在溝通功能方面，需包括日常 對話、社交 禮儀等人

際溝通 的內容 ；語 言成分 方面則 包含 了字母 、發音 、字 彙及句 型結構

四個部分的學習（ 王文科， 19 94）（ 教育部， 20 03 )。  

 

叄 .英語學習成效  

 教學成效是指老師教學後，學生所展現的學習結果 (張春興，1 98 9 )。

英語學 習成效 是指 學習者 對於英 語學 習內容 的精熟 程度 ，在學 習過程

中，經由評量所得的量化數值代表其英語的能力。  

本研究所謂的英語學業成就，是指學生定期評量而言，評量項目包

含聽、 讀、寫 ，將 學生實 施合作 學習 前的四 年級第 一學 期第一 次定期

評量與 實施後 的第 二次定 期評量 成績 相互比 較，以 瞭解 其學業 成就是

否有提昇。  
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肆 .專注力  

 李咏吟（ 19 94）觀察有專注力的兒童，能從外界眾多的訊息中，很

快的接 受到重 要的 訊息， 過濾掉 不必 要的雜 訊，而 且能 專注於 手邊正

在從事 的事情 。鐘 聖校（ 1 9 9 0）表示 專注力 是一種 專一 的心靈 狀態，

會伴隨 著清晰 的知 覺、感 覺以及 中樞 神經系 統對刺 激反 應連結 的預備

狀態。 我們能 以主 觀意識 來 調整 自己 的行為 以應付 外在 世界中 的人事

物。  

 本 研 究 的 專 注 力 乃 指 九 到 十 歲 孩 童 在 本 教 學 進 行 中 能 專 注 完 成 教

學者指 令與動 作， 如：專 注於正 念活 動、專 注於英 語教 學活動 、專注

於自習活動等。  

本研究之注意力量表乃以周台傑、邱上真、宋淑慧 ( 19 9 3)所編製之

「多向度注意力測驗」為工具。此測驗的項目包含「選擇性注意力」、

「分離 性注意 力」 和「持 續性注 意力 」。「 選擇性 注意力 」是指 對於反

應重要的訊息，過 濾掉不重要的訊息；「分離性注意力 」是指當個體從

事的心 智活動 沒有 超過所 需的認 知容 量，就 算心智 焦點 同時反 應兩種

以上的 刺激或 訊息 ，也不 會出現 互相 干擾的 現象。 該測 驗的「 持續性

注意力 」是指 能持 續一段 時間對 單一 訊息維 持注意 ，並 能吸收 或記住

刺激訊息的特徵。  

第四節 研究限制 

研究者就本實驗課程， 提出兩點研究限制。 一為研究者即為實驗

課程之教學者，容易產生實驗者效應。當研究者對實驗組學生 有期待

時，隨之而起的畢馬龍效應（ P ygm a l ion  E ff ec t），可能 會影 響本實驗

的結果，而實驗組學生本身也會因為霍桑效應 而影響到本實驗的外在

效度。另外，由於實驗組和控制組的教室 緊臨隔壁，在研究者進行實

驗課程時，控制組的同學可能會因為此種敲鑼打鼓的情境，而有效果

外溢之虞，進而產生 強亨利效應（ t h e  J o hn  Hen r y e f f ec t）  ，此效應

常在教育研究的情境中發現，是影響內在效度（ i n t e rn a l  v a l id i t y）的

因素之一。  
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第二章  文獻探討  

本章整理正念與 英語教學相關之文獻，作為本研究之實驗設計的理

論基礎。此章共分為 三節，分別是一 .正念療法的理論。二 .專注力的理

論。三 .  正念 療法 與專注力以及學習 成效的關聯性 。茲說明如下：  

 

 第一節 正念療法的理論 

一 .  學者對正念的定義  

近幾年來，有關正念的 相關研究，發展極為迅速。很多 學者均就自

身 的 研 究 與 經 驗 對 正 念 闡 述 其 意 涵 ， 然 而 因 研 究 方 法 與 對 象 各 有

不同，對正念一詞 所下的定義就有所差異，不過 其中均有其相 似的

核心思想，即 是「 專注當下，以接納、友善的態度來待 人處事 」。

研究者對各個學者 所提出的正念意涵， 彙整如下表所示。  
表  2 -  1   
正 念 的 定 義  

學者 (年份 )  定義  
K ab at - Z in n , J  

(1 99 4 )  
 

正 念 是 一 種 特 別 的 方 法 ， 刻 意 地 將 專 注 力 集 中 在 當
下且不帶任何評判。並且還伴隨著慈 悲、平靜、好奇、
感興趣、友善、接納等態度。  
正 念 是 一 種 覺 知 ， 可 以 透 過 禪 修 和 日 常 生 活 正 念 修
行來培養。  

Marl a t t ,  
K r i s t e l l e r  

(1 99 9 )  

正念是一種專注的方法，源於西方的 冥想練習，它被
形容為“時時刻刻專注於內、外在的 經驗，並 帶到此
時此刻”。  

G ros sm an ,  
Ni em ann ,  &  

Wal ach  
（ 20 04）  

正念有平靜、不加評 斷以及即時即刻不間斷的特色。
是一種 針對 身體 感 受 以及 內在 感知 、 情意、 和各種
想法和想像的覺察 。   
                                                     

Sh ap i r o、
Car l so n、 A st i n  

&Fr eed m an
（ 20 06）  

將正念分為三個成分：  
（ 1）意圖 ：包括自我調節、自我探索、自我解脫 等
個人練習正念的意圖。  
（ 2）專注：是指個體注意自己每時每刻的內在及外
在經驗。  
（ 3）態度：態度是指個體以不評價、不解釋、接納、
友善及開放的覺察 方式。  

Wil l i am s  
（ 20 08）  

「正念」是個人對自身的覺察 (自知覺察 )。包含 : 
a.注意每時每刻內在及外在世界所出現的事件。  
b. 注 意 對 那 些 事 件 的 習 慣 性 反 應 （ habitual 
reactions）。  
c. 以開放、好奇及慈悲的態度回應（ respond）那些
事件及自己對事件的反應 （ reactions）。  

資料來源 :研究者彙整  
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綜觀各學者對正念一詞的定義 ，研究者發現其主要精神 在於鼓勵

世人專注於每個當下， 與自己親密接觸， 但不做評判，並帶著溫柔卻

敏銳的覺察力，以開 放、友善的心關注周遭的 一切人事物。  

若將時間軸比喻為一張 支票，那過去是一張過期的 支 票，永遠無法

再兌現 ， 就別 再留 戀和悔 恨了； 而未 來是一 張 尚未 有效 力的支 票，雖

可等待 但不可 過分 期待； 而現在 手上 握的這 張支票 才是 唯一能 兌換鈔

票使用 的，因 此， 唯有置 身於每 個當 下，專 注於每 個時 刻，生 活才能

真正踏實有意義。  

二 .  正念之相關研究  

近幾年，以正念為主題的研究數量以 飛快的速度持續不斷增加 中，

可見正念療法嚴然成為一代顯學了。  

溫宗堃（ 20 13）在他的論文「西方正念教育概觀：向融入正念訓練

於我國教育邁進」中提到  2 00 0 年以後所出版的論文，若以 min d fu l n ess

為關鍵詞搜尋美國教育部教育文獻資訊中心（ ER IC）所 提供的資料庫，

會得到 19 3  筆資料，尤其是最近五年的論文數量，更佔了 16 1  筆之多。

這顯示 美國教 育學 術界對 正念的 關注 ，在近 五年有 大幅 上升 的 趨勢。

如下圖 1。  

圖  1 正 念 研 究 出 版 品 統 計 圖 ( 1 9 8 0 - 2 0 1 2 )  

註：資料來源：引自 Min d fu ln es s  Res ea rch  G uid e .   

h t t p : / / w w w.m in d fu l ex p e r i en ce .o r g  e r i ence .o r g  
以下是國內外對於正念的研究 之相關 論文與期刊，研究者將其分為 1 .  
運用正念作為融入 課程設計。 2 .  正 念課程學習之省思 。 彙整如下表

所示。  
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表  2 -  2   
正 念 課 程 之 相 關 研 究  

1 .運用正念作為融 入課程設計  

研  究  者  研究主題  研究對象  研究結果  

李書堯

( 2 0 1 4）  

國中生正念、

網路成癮與人

際關係－以台

中市某國中為

例  

台中市某

國中一至

三年級學

生  

女學生在「專注力」與  

「整體個人正念」顯著高於男學生，但

在「自我批評」上的自我悲愍程度顯著

低於男學生。男學生在「強迫性上

網」、「網路成癮耐受性」、「戒斷反

應」、「人際及健康問題」、「時間管

理問題」以及「整體網路成癮」顯著高

於女學生，但在「同理心」、「自制

力」、「社交技巧」、「整體個人生活

情緒」上的表現顯著低於女學生。淨相

關的研究結果顯示，個人正念比起行動

可能性與自我批評對網路成癮有較大的

淨相關，而行動可能性比起個人正念與

自我批評對個人生活情緒有較大的淨相

關。  

盧映伃  

(2 01 3 )  

旨在設計一份

適用於大學

生，以正念為

基礎的認知治

療團體方案，

並探討此團體

方案對大學生

焦慮情緒之立

即與追蹤輔導

效果。  

以中部某

醫學大學

1 6 位大

學生  

壹、立即輔導效果  

一、以正念為基礎的認知治療團體對於

大學生情境焦慮具有立即輔導效果。  

二、以正念為基礎的認知治療團體對於

大學生特質焦慮不具有立即輔導效果。  

三、以正念為基礎的認知治療團體對於

大學生整體焦慮具有立即輔導效果。  

貳、追蹤輔導效果  

以正念為基礎的認知治療團體對於大學

生狀態、特質與整體焦慮皆不具延宕輔

導效果。  

參、輔助資料結果  

成員自陳對團體方案內容高度滿意，並

續 下 頁  
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認為食禪、身體掃瞄、三分 鐘呼吸空間

與對自動化思考覺察四個活動最能幫助

焦慮情緒的舒緩。  

K at e  

G ar r e t so n  

(2 01 0 )  

正念課程融入

ES L 課程以提

升 ES L 學生的

寫作與閱讀力  

K i n g s b o r o

u g h  

C o m m u n i t

y  

C o l l e g e ’ E

S L 密集

課程的學

生  

透過一些正念活動的練習，如靜坐冥想

的放鬆訓練以培養 E S L 學生自我覺察以

及自我管理的能力，並以 「後設認知」

的思維來練習自由寫作和自傳式的寫

作，可提升 E S L 學生的寫作能力。  

並且透過正念冥想強化 E S L 學生了解他

們學生英語的目的究竟為何。  

也讓學生擁有正念精神，時時察覺當

下，當閱讀時，就全心去關注閱讀時所

經歷的過程；當寫作時就能用強烈的反

思能力下筆寫作。  

Kim b er l y C .  

Rob e r t s ,  

MA;  S ha r on  

D an of f -

Bu r g ,  P hD   

(2 01 0 )  

探討正念與健

康觀念與健康

行為之間的關

係  

553 個平

均年齡

18.8 歲

的大學生  

透過正念的練習能有效降低壓力，而壓

力的降低將有助於大學生以較正向的健

康觀念，從事健康的行為以保護自己免

於遭受到大學生常會 遇到的嚴重健康威

脅。  

D an  H us to n  

(2 01 0 )  

透過正念與情

緒管理的融入

課程以提升學

生的會話能力  

短期學院

的學生  

在短期語言學校的 學生通常沒有太多的

學習目標，會覺得在此學習只是為了進

大學而做的預備動作而已，因此老師希

望透過正念的練習，改善班及氣氛，也

提升學生的自我察覺力 和自尊，幫助他

們擁有良好的會話能力，不再害怕站在

台上做公開演說。  

Pai ge  
Ben t l e y 

G rea so n  & 
Cr a i g  S .  
Cash w el l  

(2 00 9 )  

研究正念與諮

商員工作 的勝

任感之間的關

係  

1 7 9 位實

習諮商師

和諮商組

的博士研

究生  

冥想所引發的專注力和同理心，有 助於

提升諮商實習生和諮商組的博士生在諮

商工作上所產生的勝任感。而專注力 是

此研究設計的中介變項。  

 

承 上 頁  

 

續 下 頁  
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2 .  正念課程學 習 之省思  

研  究  者  研究主題  研究對象  研究結果  

江岑  

(2014)  

瞭解正念療法

的學習，對心

理助人工作者

帶來的影響，

是否  

確實能產生自

我照顧或情緒

轉換的作用，

以及他們在個

人專業領域上

的應用程度 。  

四位參加

南華大學

正念中心

舉辦的

「正念療

法與助人

專業六日

密集工作

坊」心理

助人學員  

發現正念實踐能幫助心理助人工作者：

預防耗竭、提升放鬆感、平靜感、身體

覺察、心理清晰及專注、靈性的覺察、

人際覺察、自我覺察及接納、對生理及

情緒痛苦的耐受度、心理身體情緒的連

結感。  

林鈺傑

( 2 0 1 4）  

採用現象學研

究方法分析正

念實踐歷程中

的自我轉化

驗，並進一步

探討助人者運

用此自我轉化

在助人行動中

的經驗  

六位具有

豐富正念

實踐經驗

的助人者  

從心理健康、自我發展、助人行動這三

個領域來論述研究結果對研究問題的回

應，並與相關文獻整合、對話。  

鄭淑卿  

(2013) 

從正念日記到

自我療癒： 正

念如何帶來

療？  

研究者本

身  

為了達到本論文四大主題論述進路，將

依序分為「正念」、「正念治療」、

「正念日記」、「自我療癒」順序進行

討論。敍說生命成長故事。 研究者指出

當我們論及正念治療時，仍須將正念的

初期佛教經典基礎思想納入討論，如此

才能描述出正念如何帶來治療，並為身

心苦惱眾生帶來真實利益。  

承 上 頁  

 

續 下 頁  
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陳慈宇

(2 01 2）  

探究正念療法

課程參與者之

學習經驗、個

人省思，與學

習歷程之轉變  

南華大學

1 0 0  年

度第一

期，生死

學系老師

所開設的

「正念療  

法專題」

之課程學

生。  

研究者從中找出在正念療法課程學習經

驗、省思與歷程中之相同意涵，並再次

統整後命名之，針對參與者學習歷程之

轉變，分為四個階段：  

一、信 -從無知到相信；二、解 -理解正

念意涵；三、行 -實踐生活之中；四、

證 -體證正念果實。透過資料分析發現

到正念練習有一循環，從「專注、覺

察、接納與放下」交互移動，其最終目

的為發展慈悲心。  

胡君梅  

(2 01 2）  

正念團體減壓

課程之行動研

究  

前後兩次

課程，共

1 9 位學

員  

研究者就兩次課程的行動研究，發現正

念不是一種技術，而是一種生活態度，

一種樣貌，是一種能讓資己感到平靜喜

樂的生活形式。  

蔡佩樺  

(2 01 2）  

頓悟經驗融 融

入正念課程設

計暨效果評估  

國防大學

政戰學院

與管理學

院大學部

4 6  名一

年級學  

1 .正念融入頓悟性問題課程具有提升個

體的正念覺察之效果  

2 .  頓悟性課程正念組 的學生， 其頓悟

性能力具有改變之效果  

資料來源 :研究者彙整  

 

綜觀上述學者 的研究，不管是把正念 課程應用於固有的教學中

或 是 藉 由 學 員 參 與 正 念 課 程 的 省 思 ， 研 究 者 發 現 與 其 將 正 念 視 唯

一種技巧，不如將其視為一種態度。有了正念態度，時時刻刻保有

正念精神，對日常生活或未來的任何規劃都會有 無比的 助益，因為

正 念 精 神 帶 來 了 慈 心 待 人 、 把 握 當 下 以 及 減 少 焦 慮 等 等 的 正 向 思

考態度。  

 

承 上 頁  
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三 .  兒童正念認知療法 的介紹  

S e g a l ,  Z . e t  a l . ( 2 0 0 2 )指出：兒童正念認知療法是由成人正念認知療

法的課 程設計 中衍 生而來 ，其學 員的 主要年 齡介於 九到 十三歲 。由於

學生的 生活經 驗因 年齡而 侷限 、 認知 發展也 尚未發 展成 熟，另 外專注

力的持 續性 相 較於 一般成 人，也 比較 無法做 長時間 的專 注，因 此 ，兒

童正念 認知療 法 會 保留正 念固有 的精 神，但 在一些 活動 設計上 會因孩

子的需求做一些調整。  

 S e m p l e  &  L e e  ( 2 0 0 8 )提到兒童正念課程與成人的正念課程最大的

不同在於兒童正念課程讓孩子 去查覺身體和心情的變化，引導孩子專

注地去感受當下，但是不強調要孩子去改變現有的思考模式和後設認

知的處理。研究者將成人與兒童正念之差異處 整理如下表 所示。  
表  2 -  3   
兒 童 正 念 認 知 療 法 與 成 人 正 念 認 知 療 法 不 同 之 處  

 調整課程  
介紹  

原因  

1 .  正 念 練 習
時 間 調 整
為 較 短 ，
且 分 次 練
習  

每 堂 上 課 時 間 縮 短 ， 但 整 個 正 念 課 程 的 週 次 延
長。因為孩子的專 注力較難長時間持續，會採取
循序漸進，每個正 念活動的練習時間會從短時間
先著手，隨著 週次的進行再增加練習時間。例如 :
從正念減壓法而來的三分鐘呼吸空間，會在幾個
星期的練習後才增加為十分鐘。整個 課程的週 次
安排也會延長。  

2  降 低 師 生
比  

正念的練習通常以團體進行，而學生 因身心發展
尚 未 成 熟 ， 需 要 老 師 給 予 較 多 的 個 別 指 導 與 關
注，因此不同於成 人的正念認知課程，從 1 比 1 2
的師生比例降低為 1 比 6 或 8，以期孩子能得到
最佳的正念課程指導與協助。  

3  課 程 設 計
更 加 活 潑
有 趣 、 多
樣 化 以 及
具體化  

以 孩 子 的 角 度 設 計 一 些 正 念 活 動 來 引 起 孩 子 的
共鳴，並補足孩子 注意力較無法集中的問題。例
如 :  運用寓言故事或繪畫等活動來練習正念。  
另 外 ， 由 於 孩 子 的 認 知 發 展 與 語 言 表 達 能 力 有
限 ， 很 多 內 在 情 感 的 變 化 他 們 很 難 透 過 語 言 表
達， G ai n es ,  R . e t . a l .  (1 99 7 )也指出： 透過呼吸正
念，刻意留意於特 定感官的察覺，可以有效提升
兒童自我察覺力。因此老師可以引導孩子先從感
官的具體覺察著手。例如 :  食禪，聽禪的練習。  

4  加 強 與 家
長的聯繫  

Kaslow & Racusin (1994)  提到：家長陪同參與
兒童正念練習是課程成敗的一大關鍵，因為兒童
教 育 正 念 課 程 非 常 重 視 家 長 的 支 持 與 課 後 的 家
庭作業，是一種要 在日常做生活實踐的課程。因
此 老 師 可 以 利 用 聯 絡 本 或 電 話 訪 談 隨 時 與 家 長
聯繫，以 了解孩子 在課堂以外的練習情形與進步
情況，透過 與家長 的討論以及分享，得以視需要
調整課程計畫。  

資料來源 :研究者彙整  
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第二節 專注力的理論 

一 .  學者對專注力的定義  
注意力是一 種個體的心理知覺運作反應。此 種能力能使個體在

面對外在情境中的多樣刺激時，選取 其中一部份作反應，以期順利

進入下一個記憶運作階段。以往研究 者因為研究目的與立場不同，

對注意力的定義也各有差異。綜合各 學者對於注意力之 基本定義，

說法如下表所示。  
表  2 -  4   
專 注 力 之 定 義  

學者 (年份 )  定義  

楊文麗、葉靜月

譯 (2008) 

專 注 力 是 指 能 全 然 投 入 一 件 事 物 ， 可 排 除 其 他

干擾，能靜得下來學習 的心智活動 。  

張旭鎧（ 2009） 認 為 專 注 力 是 完 成 學 習 人 事 物 的 重 要 墊 基 石 ，

也 影 響 著 孩 子 在 學 習 課 業 上 的 表 現 ， 此 外 專 注

力 也 會 影 響 孩 童 的 自 理 能 力 或 生 活 技 能 的 學

習。  

薛絢 (2002) 腦前額葉的發展不足，會造成專注力無法持續，

學 習 不 佳 、 自 信 心 低 落 ， 甚 至 有 情 緒 問 題 。 因

此 ， 人 類 要 有 足 夠 的 專 注 力 來 從 事 複 雜 的 心 智

活動，就非常需要腦前額葉皮質的參與。  

張春興（ 1990） 注 意 力 是 指 個 體 在 眾 多 刺 激 中 ， 只 選 擇 其 一 個

或 其 中 一 部 份 進 行 反 應 ， 並 從 而 在 情 境 中 獲 得

知覺經驗的心智 活動。  

鐘聖校（ 1990） 專 注 力 把 外 在 的 某 些 資 訊 帶 入 我 們 意 識 的 主 觀

世 界 中 ， 使 我 們 能 調 整 自 己 的 作 為 。 專 注 力 也

是 一 種 專 一 的 覺 醒 狀 態 ， 伴 隨 著 清 晰 的 知 覺 、

感覺和中樞神經系統對刺激反應的預備狀態。  

王克先  （ 1987） 所 謂 注 意 是 一 種 歷 程 ， 乃 是 對 刺 激 作 事 先 的 選

擇 ， 個 體 選 擇 重 要 的 刺 激 透 過 感 官 輸 入 ， 並 加

以 知 覺 ， 同 時 將 認 為 無 關 的 刺 激 加 以 過 濾 ， 這

種刺激選擇的歷程稱為注意。  

梁仲容（ 1995） 所 謂 注 意 力 是 一 種 心 智 活 動 的 分 配 歷 程 。 當 個

體 頭 腦 清 晰 的 時 候 ， 對 情 境 中 的 眾 多 刺 激 ， 只

選 擇 其 中 一 個 或 一 部 份 刺 激 去 反 應 ， 並 從 而 獲

得知覺經驗的心智活動。  

續 下 頁  
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張宏亮  (1997) 注 意 是 指 個 體 把 焦 點 集 中 到 所 從 事 的 事 件 上 ，

而不受外界無關因素的干擾 來從事某項事件。  

鄭昭明（ 20 10） Ch er r y( 1 95 3)提出「瓶頸理論」：再細分為 (1 )過
濾模式  ( F i l t e r  Mo de l )  2）減弱模式（ At t enu a t io n  
Mod e l ）（ 3 ） 選 擇 模 式 （ M emo r y S e l ec t i on  
Mod e l）：通過 過濾 器篩選 的訊息 才能 進入訊息

處理系統，因此，「注意力」扮演著 過濾器的角

色 。 人 類 的 感 官 會 先 同 步 、 平 行 處 理 各 種 感 官

接收到的訊息，「注 意力」會選擇其中一個刺激，

讓 此 訊 息 進 入 有 限 容 量 的 管 道 ， 來 進 行 更 精 緻

的 處 理 ， 而 沒 有 被 「 注 意 力 」 選 擇 的 訊 息 或 刺

激就被過濾或直接排除掉了。  
鄭麗玉（ 20 06） D an i e l  K ahn eman 容量理論：將「注 意力」視為

一 種 可 運 用 的 處 理 容 量 ， 而 且 這 個 容 量 是 有 限

的 。 當 面 對 的 刺 激 或 訊 息 較 單 純 時 ， 個 體 就 有

多 餘 的 認 知 資 源 可 以 處 理 其 他 的 刺 激 或 訊 息 ；

當 面 對 的 刺 激 或 訊 息 越 複 雜 時 ， 個 體 就 需 要 更

多 的 認 知 資 源 ； 如 果 認 知 資 源 被 用 光 了 ， 其 他

的刺激或訊息就無法被處理 。  
鄭麗玉（ 20 06） J ohns to 和 H einz 提出「多元理論」是 J o hn s to n

和 H ei nz（ 19 78）綜合瓶頸理論與容量理論所提

出 的 「 注 意 力 」 處 理 模 式 。 他 們 肯 定 了 「 注 意

力 」 得 經 過 過 濾 （ 瓶 頸 機 制 ） 而 且 有 訊 息 處 理

容 量 的 限 制 ， 但 不 同 的 是 ， 個 體 可 以 選 擇 瓶 頸

出 現 的 位 置 ， 或 可 在 整 個 訊 息 處 理 歷 程 的 早 期

或在晚期。  
Ru ed a  e . t .   

(2 00 5 )  
專 注 力 為 一 切 學 習 的 基 礎 。 專 注 力 的 表 現 與 大

腦神經網絡相關連， 左右腦各職專司。  

Ni de ff e r,  
(1 97 6 )  

分 類 為 外 寬 型 的 注 意 力 焦 點 、 外 窄 型 的 注 意 力

焦 點 、 內 寬 型 的 注 意 力 焦 點 和 內 窄 型 的 注 意 力

焦點  

資 料 來源 :研究 者 整 理  

 綜合上述學者對專注力的定義，我們可以從中明瞭專注力有各種

不同的理論觀點，但相同之處是當個體意識到外在刺激或內在訊息

時，會產生感覺知覺，而當個體在意識範圍中 ，覺知這些刺激或訊息

時，能控制心智加以選擇 ，並反應於外 。  

承 上 頁  
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二 .專注力的分類  
學者對專注力的分類，因研究目的與 對象之差，有不同的向度分類，

例如： 面對訊 息時 ，會有 選擇、 分離 、持續 、轉換 和集 中等不 同向度

的專注 力。研 究者 綜合各 學者之 分類 ，發現 目前主 要的 專注力 測驗大

都是將 注意力 分為 三個向 度，即 選擇 、分離 和持續 。因 此，研 究者把

專注力分為這三大類，進行探討。  

 
表  2 -  5   
專 注 力 的 分 類  

類型   內容  

1 .選擇性  

   專注力：  

（ s e l ec t iv e  

a t t en t i on）  

許芳菊

(2 00 8 )  

選 擇 性 專 注 力 指 能 否 將 注 意 力 集 中

在特定的資訊上，不被不相干的刺激

給分散，或只注意到少部份的訊息。  

宋淑慧

（ 19 92）  

選擇性注意力是一種過濾的機制，對

於重要的訊息給予反應，對於不重要

的訊息予以摒棄，它能讓個體的心智

活動集中於特定的刺激或訊息。  

梁仲容  

(1 99 5 )  

選 擇 性 注 意 力 是 能 引 導 學 習 者 在 學

習 情 境 中 之 注 意 力 朝 向 某 種 特 定 的

刺激物。  

Mar t in d a l e  

(1 99 1 )  

 

 

選 擇 性 注 意 力 是 因 為 認 知 的 資 源 有

限，所以必須對刺 激物加以選擇，把

無關或枝微末節的刺激家以排除，使

學習有成效。（引 自宋淑慧， 19 92）  

胡永崇  

(2 00 1 )  

專 注 力 能 集 中 在 重 要 的 或 關 鍵 的 訊

息上。  

J ames  

(2 00 7 )  

 

個體經常面臨各種刺激，必須決定哪

些刺激是個體有興趣或必要的，因此

集中焦點是一種選擇性的注意力。  

Soh l b e rg  
和  

Ma tee r
（ 19 87）  

對同時出現的刺激或干擾的訊息，維

持行為或設定認知的能力。  

續 下 頁  
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2 .分離性  

  專注力：  

（ d iv id ed  

a t t en t i on）  

許芳菊

(2 00 8 )  

指 在 同 一 時 間 內 進 行 兩 種 以 上 活 動

的能力。  

宋淑慧

（ 19 92）  

 

個 體 能 在 同 一 時 間 注 意 兩 個 以 上 的

刺激，且分別對不同的刺激作出不同

的反應。  

Soh l b e rg  

和  

Ma tee r

（ 19 87）  

面對多重任務，能同時產生適當反應

的能力。  

3 .持續性  

  專注力：  

（ s us t a in ed     

a t t en t i on）  

許芳菊

(2 00 8 )  

指注意力可以持續的時間多寡。  

宋淑慧

（ 19 92）  

 

 

 

 

 

所謂的持續性注意力，就是指對單一

訊息維持注意並持續一段時間。在學

習上，學生要先把注意力集中於與學

習有關的刺激或訊息，持續注意一段

時間，才能吸收或記住刺激或訊息的

特徵，假設學生在學習時無法維持足

夠的注意時間，學業成就較難達到理

想的結果 。  

Soh l b e rg  

和  

Ma tee r

（ 19 87）  

個體可以在一段時間內，對刺激物維

持連續與重複的一致行為反應。  

資 料 來源 :研究 者 整 理  

  
實際上，專注力的分類向度十分廣泛，內涵還包括個體對週遭刺激

有所知 覺的廣 度、 速度、 自動性 、警 覺等。 而不同 學者 不論其 觀點為

何，若 論個體 接收 並處理 週遭訊 息時 ，每一 種注意 力的 因素或 向度皆

相當重 要，不 可或 缺。意 即個體 在不 同情境 下，運 用不 能向度 的注意

力，處理不同的刺激物。  

承 上 頁  

承 上 頁  
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三 .  專注力與學習的關係  
有 些 教 師 會 認 為 學 生 學 習 困 難 的 主 要 原 因 是 注 意 力 不 足 的 關 係 ，

導致學 童成績 不盡 理想以 及無法 有效 率的完 成 指定 作業 等問題 。當孩

童注意 力有缺 陷 時 ，便容 易出現 學習 上有 困 擾的情 形， 而無法 完全接

收到他 人所給 予的 指導 刺 激。 綜 合各 學者對 於注意 力對 孩童學 習之影

響，說法如下表所示。  

 
表  2 -  6   
專 注 力 對 孩 童 學 習 的 關 係  

學者 (年份 ) 注意力應用於學習  

楊文麗、葉靜月

(2008）  

良 好 的 專 注 力 能 讓 孩 童 的 學 習 及 做 事 更 有 效

率 ， 而 專 注 力 的 發 展 是 透 過 不 同 面 向 來 傳 遞

物質且分布於左、右大腦專司，屬於 一個廣泛

的神經元網絡。  

張瀞文（ 2008）  專注力是一種融入、意願、參與的意識活動，

孩 子 必 須 對 學 習 的 事 物 感 興 趣 ， 才 會 引 起 長

時間的專注。  

林崇德 (1995) 學 童 的 學 業 成 績 與 學 習 時 的 注 意 力 穩 定 性 和

集中性成正相關。  

賓靜蓀  (2008) 親子天下於 2008 年調查顯示，台灣 孩子的專

注力正在嚴重流失中，有 94%的中小學 教師覺

得 學 生 專 注 力 不 足 是 很 普 遍 的 現 象 。 學 習 專

注 力 對 於 孩 童 的 學 習 過 程 有 其 重 要 的 意 義 ，

培 養 孩 童 專 注 力 可 增 進 他 們 的 自 信 心 、 提 升

創 造 力 ， 而 培 養 孩 童 專 注 力 可 經 由 後 天 教 育

的介入來增加 其效能。  

林秀蘭（ 2 0 0 4）  在 心 理 學 相 關 研 究 中 ， 持 久 的 專 注 力 為 影 響

孩 童 學 前 潛 在 因 素 、 學 習 中 投 入 程 度 以 及 學

習後的成效。  

H ai r s t on ,  

Bu rd e t t e , F l o wer s ,  

專 注 力 在 閱 讀 學 習 上 扮 演 重 要 的 角 色 ， 這 是

神經心理學專家法蘭克 .伍德（ Fr ank  Wood）

續 下 頁  
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& Wo od  (  20 05 )  博 士 所 強 調 的 ， 透 過 視 覺 聽 覺 等 多 感 官 系 統

的 學 習 ， 可 以 幫 助 失 讀 症 ( d ys l ex i a )的 學 童 在

閱讀上識字與讀音的進步 。  

J ohns on  (2 01 0)  認 知 神 經 科 學 研 究 哈 頓 喬 ( H u t t en l och e r ) 發

現，孩童在學習中 給予環境刺激，有 利於神經

纖 維 和 突 觸 的 生 長 和 重 組 ， 且 大 腦 突 觸 生 長

有 著 很 重 要 的 關 係 。 而 專 注 力 的 培 養 即 是 在

促進突觸的增生。  

( Go l ds t e in ,  

20 11）  

若 學 生 注 意 力 的 任 何 一 個 層 次 出 現 問 題 的 時

候，將會在學習上 出現問題，所以 在 學習的過

程 中 ， 無 論 是 學 業 方 面 或 是 潛 在 的 學 習 都 與

注意力有著不可劃分的 關係。  

Smi th  (1 99 4 )  也 提 出 有 效 控 制 教 學 的 三 項 因 素 ， 來 幫 助 學

生改善注意力情形，包含：增進維持 注意力的

特 定 環 境 因 素 、 增 進 維 持 注 意 力 的 工 作 因 素

和實施維持注意力的教學方法 。  

Al be r t ( 19 81 )  依 據 認 知 心 理 學 的 訊 息 處 理 理 論 ， 注 意 力 是

任何學習、記憶與 表現的先決條件，正常的注

意力也是從事所有認知活動的先決條件。  

資 料 來源 :研究 者 整 理  

綜合上述學者對 專注力與 孩童學習的 影響因素中，可以發現專

注力是孩童學習新知的奠基石，是擴 展知識的第一步，專注力與學

習有高相關。專注 力的培養更是幫助孩子在學習的路上能更順遂。  

 

四 .  國小學童注意力測驗量表之彙整  
學校教育的課程實驗教學 常使用「注意力」測驗量表來評量學

生的專注力，目前 以國小學童為對象而設計的「注意力」測驗量表，

較常見的有記憶力測驗力、多向度注 意力測驗、非語文 性注意 力測

驗、非文字普通能 力測驗、國小兒童 專注意力量表指導手冊以及電

腦化注意力測驗。 國小學童注意力 測驗量表之整理請參見 下表。  

承 上 頁  

承 上 頁  
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表  2 -  7   
國 小 學 童 注 意 力 測 驗 量 表  

量表名稱  編制者  年代  施測對象  測驗內容  

魏氏兒童  
智力量表  
(第三版 )  

陳榮華  
、 陳心

怡  

 
20 00  

 

6  歲至 16  
歲 1 1  個

月的兒童  

有 記 憶 廣 度 ( m em or y  
sp an )、符號替代、算術三

個分測驗，用來測 量集中

性注意力、選擇性 注意力

和專注力。  
多向度注

意力測驗  
 

周台傑  
、 邱上

真  
、宋淑

慧  

19 93  國 小 一 至

六 年 級 的

一 般 兒 童

和 特 殊 兒

童 ， 但 不

包 括 視 障

兒童  

依 據 注 意 力 容 量 理 論 模

式 編 製 的 標 準 化 測 驗 工

具，測驗內容包括 選擇、

分離和持續性注意力。  

非語文性

注意力與

記憶力測

驗  

郭乃文  
等人  

20 02  國 小 一 至

五 年 級 一

般 及 特 殊

學童  

以 Co h en 的注意力模式

設計，該測驗包括：集中

注意力、視覺搜尋、激發

/抑制功能、抗拒分心、分

配性注意力、轉逆 反應原

則等六種分測驗。此外，

編 者 以 雙 向 細 目 表 羅 列

各 分 測 驗 與 四 種 神 經 行

為因素（感官選擇、反應

選 擇 與 控 制 、 注 意 力 容

量、及注意力持續）之間

關係。  
非文字普

通能力測

驗  

路君約  
、陳榮

華  
 

19 74  國 小 四 年

級 以 上 之

學 生 及 成

人  

對 測 驗 可 用 來 測 量 視 知

覺的速度和正確度、短期

記憶和注意集中力測驗。 

國小兒童

專注意力

量表指導

手冊  
 

鄒小蘭  
、 李惠

蘭  
 

20 02  國 小 一 年

級 至 六 年

級學童  

以 間 接 觀 察 者 獲 取 研 究

對象量測的表現數值：請

接 觸 研 究 對 象 達 四 個 月

以上之級任導師，針對研

究 對 象 進 行 評 量 表 的 勾

選。勾選之題目的 面向有

續 下 頁  
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集中性注意力、持 續性注

意 力 和 其 他 向 度 的 注 意

力（選擇性注意力、注意

力固著、分別性注 意力、

衝動等）  
電腦神經

心理注意

力測試軟

體  

Pe t e r 和

Br un o  
19 94  兒 童 至 成

人 ， 依 年

齡 選 擇 測

試 項 目 及

難易程度  

測 試 項 目 可 依 難 易 程 度

選擇種類，包含警 覺力測

試、短暫記憶測試、眼動

(注視 )測試、視野測試、

分散注意力測試、複選反

應 測 試 、 不 協 調 反 應 測

試、 注意 力  整 合 測試 、

選擇注意力測試、移點偵

測測試、視 (  聽 )  覺持續

注 意 測 試 、 視 /聽 覺 持 續

注 意 測 和 尋 比 測 試 等 十

三種類別。  
維也納神

經心理電

腦測試系

統  

V i en n a  
Tes t  

S ys t em  

19 94  6 歲以上  分為 C O G（ C o gni t ro n e）
與 R T（ R eac t io n  T es  t）
兩 個 測 驗 。 C OG  測 驗 是

透 過 比 對 圖 形 的 一 致 性

來  評 估注 意力 和 專心 程

度； R T 測驗是對視覺和

聽 覺 刺 激 的 反 應 時 間 的

測量。它可以結合 其他測

驗 形 成 一 個 測 驗 組 用 來

測驗注意力。  
資料參考來源：王 惠玲（ 20 10）、邱顯 仁（ 20 08）、王翠杏（ 20 06）、
林淑夏（ 20 04）、簡茂發（ 19 80） 及研究者彙整。  
 
 

五 .  專注力訓練之相關研究  
國內外針對注意力的相關主題有眾多 研究，有些對象是普通兒童

注意力的輔導策略，另外許多是矯正特殊兒童注意力不集中之狀

況。以下分別 是運用運動介入、 運用藝術活動介入、 運用注意力

訓練策略介入以及運用自我教導策略介入 等等的相關研究，彙整

如下表所示。  

承 上 頁  
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表  2 -  8   
專 注 力 訓 練 之 相 關 研 究  

運用運動介入  
研  究  者  研究主題  研究對象  研究結果  
高曉華  

（ 2 0 1 4）  
探討八週的
跳繩運動對
國小學童注
意力的影響  

3 6 名國小
五年級學
童  

每週實施三天，每天累
計 3 0  分鐘並持續八週
的跳  
繩運動，有助於提升學
童注意力的表現  
 

楊慧蓮
（ 2 0 1 3）  

運 動 強 度 對
學習專注力  
與 反 應 時 間
的影響 - - -以  
跳繩為例  

8 3 位 國 小
4 年級學童  

經過六週的跳繩活  
動，對國小四年級學  
童的專注力與反應時  
1 9 間有改善的效果，其  
中以實施高強度的跳  
繩訓練效果為最佳  
 

辛志鴻
（ 2012）  

跳 繩 運 動 對
國小學童情  
緒 智 能 及 注
意力之影響  

44 位 國 小
4 年級學童  

在 參 與 十 二 週 跳 繩 運 動
後 ， 實 驗 組 與 對 照 組 學
童 在 多 向 度 注 意 力 中 之
「分離性注意力」、「持
續性  
注意力」等變項，均未達
顯著差異。在「選擇性注
意 力 」 中 ， 達 到 顯 著 差
異。  
 

杜美芬
（ 2 0 1 1）  

十 週 健 身 運
動對低年級  
學 童 注 意 力
及學業成績  
之影響  

5 4 位 國 小
2 年級學童  

能顯著提高注意力項  
目之集中性注意力、  
持續性注意力、選擇  
性注意力、交替性注  
意力及分配性注意力  
 

湯億雯
（ 2 0 1 1）  

身體活動課
程對注意缺
陷過動症學
童注意力  

影響之研究  

1 位國小 1  
年級； 1 位
國 小 3 年
級； 1 位國
小 4 年 級
的 AD H D
學生  
 

能 有 效 提 昇 注 意 力 缺 陷
過 動 症 兒 童 注 意 力 之 集
中度與持續度  

慈慧玲
（ 2 0 1 1）  

結構式扯鈴
方案對國小  
原住民疑似
注意力缺陷  
過動症學童
其注意力促  
進之研究  

 

1 位國小 5
年級疑似
AD H D 學
生  

在扯鈴方面注意力之  
表現，具有顯著之成  
效  

鄭胤序
（ 2 0 0 9）  

武術訓練對
國小注意力  

3 位國小
A D H D 學生  

確實能使參與本研究  
之 A D H D 兒童的不專  

續 下 頁  
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缺陷過動症
兒童上課不  
專注行為之
影響  
 

注行為獲得改善  

謝藝綾  
（ 2 0 0 9）  

探討五分鐘
不同強度運
動對國小學
童選擇性注
意力及簡單
反應時間表
現的影響。  
 

3 7  位臺中
市某國小
四年級學
生，女生
1 2  人，男
生 2 5  人  

。五分鐘高強度的運動
可以提升兒童注意力及
反應時間的表現，換句
話說，五分鐘運動對於
學童在集中注意力及加
速反應有正向效應。  

運用藝術活動 介入  
研  究  者  研究主題  研究對象  研究結果  
胡裕成  

（ 2 0 1 4）  
運 用 音 樂 元
素 融 入 多 感
官 課 程 發 展
幼 兒 專 注 力
及人際互動  
之研究  

幼兒 1
名，包含
6 名女孩
及 4 名男
孩  

1 .  實施音樂元素融入
多感官課程對幼兒專注
力表現成效為正向的，
透過  
使用音樂元素與各種不
同教具、樂器結合的遊
戲課程，較容易吸引並  
維持幼兒的注意力。  
2 .在透過音樂元素融入
多感官課程中，對提升
幼兒社交技巧、音樂敏
銳  
度與肢體動作的發展具
有正向的效果。  

楊淑閔
（ 2 0 1 1）  

合 唱 教 學 對
國 小 中 年 級
學 童 注 意 力
之影響  

3 0 位 國 小
中 年 級 學
童  

學童參加合唱教學實  
驗後，在選擇性與持  
續性注意力後測的表  
現顯著較前測提高，  
作答反應時間亦顯著  
變快。  

Wiebe , Ni co l  
(2 00 7 )  

音 樂 課 程 的
介 入 對 遵 守
校 規 和 上 課
專注的影響  

一 位 注 意
力 缺 陷 過
動 症 的 1 4
歲男孩  

介 入 十 週 的 音 樂 課 程
後 ， 發 現 其 遵 守 校 規 的
能 力 增 加 ， 上 課 的 專 注
程度也提升 。  

運用注意力訓練策 略 介入  
研  究  者  研究主題  研究對象  研究結果  
陳奕樺

（ 2 0 1 4）  
數 位 遊 戲 式
注 意 力 訓 練
與 專 注 力 生
理 訊 號 回 饋
對 注 意 力 、
課 室 專 注 力
與 學 業 成 就
之影響  

高雄市一
所家商一
年級四個
班級學生
為對象 ，
人數依序
為 34  
人、 32  
人、 34  人
與 42  人  

數 位 遊 戲 式 注 意 力 訓 練
對 於 學 童 的 注 意 力 、 課
室 專 注 力 的 提 升 均 有 顯
著 差 異 。 但 數 位 遊 戲 式
注 意 力 訓 練 需 配 合 給 予
專 注 力 生 理 訊 號 回 饋 才
能對  
於 學 業 成 就 產 生 正 向 影
響。  

承 上 頁  

續 下 頁  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

26 

 

陳美雯
（ 2 0 1 0）  

注 意 力 輔 導
方案對國小  
二 年 級 學 童
注意力影響  
之研究  

2 5 位國小
2 年級學
生  

注意力表現具有  
正向提升的效果  

黃英鳳
( 2 0 0 9 )  

注 意 力 訓 練
方 案 對 提 升
國 小 一 年 級
學 童 注 意 力
成效之  
研究  

兩班國小
一年級 6 3
位學童  

一 、 注 意 力 訓 練 方 案 對
增 進 實 驗 組 學 生 的 選 擇
性 注 意 力 未 達 顯 著 效
果。  
二 、 注 意 力 訓 練 方 案 對
增 進 實 驗 組 學 生 的 分 離
性 注 意 力 未 達 顯 著 效
果。  
三 、 注 意 力 訓 練 方 案 對
增 進 實 驗 組 學 生 的 持 續
性注意力達顯著效果。  
四 、 注 意 力 訓 練 方 案 對
增 進 實 驗 組 學 生 的 學 業
成就未達顯著效果。  
五 、 實 驗 組 學 生 及 導 師
對 於 注 意 力 訓 練 方 案 能
增 進 學 生 的 注 意 力 ， 皆
持正向的回饋。  

簡吟文
( 2 0 0 8 )  

探 討 利 用 注
意 力 訓 練 教
材 ， 針 對 三
位 國 小 五 年
級 學 習 障 礙
學 生 進 行 注
意 力 訓 練 ，
以 瞭 解 學 生
在 課 堂 學 時
的 注 意 力 表
現  

三位國小
五年級學
習障礙學
生  

注 意 力 訓 練 對 受 試 者 的
專 心 注 意 行 為 具 有 提 升
與 維 持 效 果 ； 注 意 力 訓
練 對 受 試 者 在 注 意 力 測
驗 的 注 意 力 表 現 具 有 提
升 效 果 ； 注 意 力 訓 練 對
受 試 者 的 自 我 指 導 、 監
控策略  
與行為具有遷移效果。  

邱瑜萱
( 2 0 0 4 )  

研 究 注 意 力
訓 練 融 入 閱
讀 理 解 教 學
對 學 習 障 礙
伴 隨 注 意 力
缺 陷 學 生 的
閱 讀 理 解 學
習 成 效 及 分
心 行 為 之 影
響  

國小五年
級學生共
三位  

研 究 結 果 發 現 注 意 力 訓
練 融 入 閱 讀 理 解 教 學 能
有 效 提 昇 學 習 障 礙 伴 隨
注 意 力 缺 陷 學 生 的 閱 讀
理解，且皆具維持效果。
注 意 力 訓 練 融 入 閱 讀 理
解 教 學 能 有 效 降 低 學 習
障 礙 伴 隨 注 意 力 缺 陷 學
生 的 分 心 行 為 ， 且 皆 具
維持效果。  
 

運用自我教導策略 介入  
研  究  者  研究主題  研究對象  研究結果  
魏佩怡

（ 2 0 1 1）  
繪 本 教 學 在
提 昇 國 小 學
習 障 礙 學 生
注 意 力 實 施

3 位資源班
學習不注  
意 的 學 習
障礙學生  

注意力之提昇有立即  
改善與保留之成效  

承 上 頁  

續 下 頁  
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成效之研究  
王惠玲

( 2 0 1 0 )。  
 

靜 心 冥 想 法
融 入 英 語 教
學  對 國 小
五 年 級 學 童
英 語 字 彙 學
習 成 就 的 影
響 -  以 注 意
力 為 中 介 變
項  

五年級學
童為象：
實驗組與
控制組各
2 3 名學生  

一、「靜心冥想法融入英
語 教 學 」 課 程 能 顯 著 提
升 學 童 的 「 英 語 字 彙 學
習成就」。  
二、「靜心冥想法融入英
語 教 學 」 課 程 未 能 顯 著
提升學童的「注意力」。 
三、「注意力」對 於提升
學 童 的 「 英 語 字 彙 學 習
成 就 」 並 無 顯 著 的 中 介
效果。  

蔡瓊儀  
（ 2 0 0 8）  

靜 坐 對 注 意
力 、 情 緒 智
力 與 人 際 關
係 影 響 之 實
驗研究  

五 年 級 四
個班級 1 0 6  
位學生  

一 、 靜 坐 有 助 於 增 進 注
意力。  
二 、 靜 坐 有 助 於 提 升 情
緒智力。  
三 、 靜 坐 有 助 於 發 展 良
好的人際關係。  
四 、 提 昇 情 緒 智 力 有 助
於 發 展 良 好 的 人 際 關
係。  
 

巫淑蓉
（ 1 9 9 8）  

課 前 靜 坐 對
兒 童 學 習 適
應 與 學 業 成
績之影響  

四 年 級 兩
班共 8 6 名
兒童  

經「課前靜坐」後，實驗
組 與 控 制 組 學 童 在 學 習
適 應 上 之 分 數 並 無 顯 著
差異。  
二、  經「課前靜坐」後，
實 驗 組 與 控 制 組 學 童 在
國語科成績有顯著差  
異 ， 在 數 學 科 成 績 則 無
顯著差異。  

Sla t e ,  
Me ye r ,  

Bu rn s 和
Mon t gom er y
（ 19 98）  

電 腦 化 認 知
訓 練 課 程 介
入 對 學 生 的
反 應 控 制 、
衝動、過動、
注 意 力 之 影
響  

四名 7 -1 1
歲 A DH D
學童  

進 行 「 電 腦 化 認 知 訓 練
課 程 。 訓 練 學 生 的 注 意
力、專注力、記憶力、手
眼協調、基本數學概念、
及 問 題 解 決 技 能 ， 研 究
結 果 顯 示 在 反 應 控 制 、
衝動、過動、注意力等後
測上皆有改善。  

資 料 來源 :研究 者 整 理  
 

綜合上述研究，學生的注意力是可以被訓練的，可藉由 各種課程設

計的介 入， 訓 練注 意力來 幫助學 生 提 升學習 成效 。 因此 ，如何 讓學生

在學習 時能將 注意 力專注 在課堂 學習 內容上 是很重 要的 ，只有 當學生

集中注意力學習時，才能將學習成果 充分顯現出來。  

 研 究 者 彙 整 文 獻 時 ， 發 現 很 多 專 注 力 的 研 究 是 以 運 動 課 程 介 入 的

實驗方 案，尤 其在 國小階 段的基 礎教 育，其 文獻資 料更 多，這 樣一動

承 上 頁  
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一靜的 融入式 課程 非但不 會相互 干擾 ，反而 能訓練 孩童 在動靜 間的轉

換，迅速集中注意 力。這使研究者更 有信心將正念課程融入英語教學，

因為正 念活動 的靜 心活動 搭配英 語遊 戲的動 態課程 ，應 該也能 激盪出

完美的火花。  

第三節正念療法與專注力以及學習成效的關聯性 

下列文獻是研究者整理一些學者對於正念如何 提升注意力與學習

成效的研究報告， 有些研究顯示經由 正念精神的薰陶，能有效 降低焦

慮感，增加自我覺察力， 進而提升專注力 與學習成效，研究者將所閱

讀的文獻，整理列表說明 。  
表  2 -  9   
正 念 課 程 與 專 注 力 對 孩 童 學 習 的 關 係  

學者 (年份 ) 正念療法與專注力 以及學習成效  

El i n e  S n e l  

(2 01 3 )  

 

「教孩 子正 念，能 滿足父 母和 孩子在 充滿壓 力的時

刻，找到身心平靜的需求。」  

練習正念的兒童，更專注、自信 ! 

從正念練習中，孩子們將學到：   

1.能讓他們對事物的記憶 力變好，增加專注 力。   

2.較不會衝動，他們不 會對刺激物給予立即的反應。 

3.對於內在世界的種種感受，不會直接 拒絕或壓抑，

會有比較好的控制力。  

Ch an、

Wool l aco t t

（ 20 07）  

表示正 念課 程 能長 期加強 執行 性注意 力網絡 ，有助

於阻止 自動 性反應 ，而偏 向想 要的反 應；例 如阻止

注意力 轉向 外在或 內在令 人分 心的刺 激物 ， 而轉向

持續的專注力在所要的目標或作業 。  

O rtn e r、 Ki l n e r

和 Ze l azo  

（ 20 07）  

Slagte 等人以注意力瞬息作業（ attentional blink 

effect）和頭皮記錄電位（ scalp-recorded brain 

potentials） 顯示 禪修 可以 影響 有限 大腦 資源 的 分

配。例如：參加三 個月密集內觀禪修（ vipassana），

注意力瞬息較小，給與第一個目標的腦資源亦減少。

若給與 第一 個目標 最少的 腦資 源，其 注意力 瞬息的

續 下 頁  
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程度也最小。  

J ha、

K rom pi n ge r 與

Bai m e

（ 20 07）  

學員經 過八 週的 「 正念減 壓」 （ MBSR）課程 訓練，

提升了導向性注意（ orienting attention），而一

個 月 密 集 式 禪 修 提 升 警 覺 性 注 意 （ alerting 

attention）。  

Hoz a ,  B .、  

G er d es ,A .C .  、

Mr u g ,S…  

（ 20 05）  

相較於傳統治療，兒童正念療法可以改善 ADHD 兒童

的同儕關係。改善了同儕關係，就能降低焦慮症狀。  

Fl oo k  e t  a l .  

（ 20 10）  

學童經 由「 正念覺 察練習 計畫 」後， 原本低 執行功

能的兒 童經 過正念 練習覺 查後 ，在執 行功能 上都有

顯著提升。  

Mend el so n  e t  

a l .  

（ 20 10）  

兒童正 念認 知療法 可有效 降低 孩子的 負面情 緒，且

能有效 改善 問題行 為及 提 高專 注力 ， 並能提 升學業

表現。  

Sem pl e ,  R .  J . ,  

&  Lee ,  J .  

(2 00 8 )  

兒童正 念認 知療法 已被證 實 對 於兒童 的認知 發展和

行為表現上有顯著成效。  

資 料 來源 :研究 者 整 理  
 

孩 子 的 個 別 差 異 包 含 其 不 同 的 學 習 模 式 與 風 格 。 教 師 若 能 運 用 不

同的教 學策略 ，可 以幫助 孩子更 有 效 率 的學 習。 而 眾多 學者皆 指出正

念學習 能有效 提升 專注力 ，而專 注力 更是學 習的好 幫手 ，更加 難能可

貴的是 ~正念融入教學 後，在提升注意力的同時，也提升了孩子的自我

覺察力 ，而孩 子具 備了優 異的自 我覺 察力， 更是能 在對 專注力 向度的

運用上 ，更加 游刃 有餘， 也能在 內觀 自我的 同時， 發掘 出自己 天生獨

有的學習策略。正 念療法 與專注力對孩童學習 的關係，彼此 環環相扣，

相輔相 成 。正 念是 這樣走 向學習 成功 的第一 步 ，因 此培 養一位 快樂且

優秀的孩子實為必成之事。  

承 上 頁  
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第三章  研究方法  

   本研究依據上述之研究動機與目的，以及參考眾多文獻的結果，設

計正念 課程融 入英 語教學 之教案 ，以 期提升 小學生 英語 科 學習 成效與

學童的 專注力 ，另 外，輔 以 「教 學活 動省思 札記」、「正 念 日記 與正念

活動學習 單」、「學 生回饋單」、「教師 訪談大綱 」 和 「家 長回饋單 」等

質性資 料進行 綜合 分析， 佐證學 習者 的獲益 。本章 針 對 研究 設 計與架

構、研 究假設 、研 究對象 及實施 場域 、 研究 工具、 正念 課程融 入英語

教學之 教案 設計與 實施 、 研究 流程 以及 資料 處理方 法 等七種 ，分 別加

以說明。  

第一節 研究設計與架構 

一 .  研究設計  

 本 研 究 採 「 不 等 組 前 後 測 」 之 準 實 驗 設 計 及 質 性 的 訪 談 記 錄 ， 在 量 化 方

面 ， 測 量 方 式 以 周 台 傑 、 邱 上 真 、 宋 淑 慧 ( 1 9 9 3 )所 編 製 之 「 多 向 度 注 意 力 測

驗 」 以 及 「 期 中 期 末 英 語 科 評 量 」 為 測 量 工 具 。 在 質 性 方 面 ， 以 觀 察 和 訪 談 探

討 學 生 的 改 變 情 形 。 研 究 對 象 為 台 中 市 國 小 之 四 年 級 學 生 ， 共 兩 班 5 4 人 ， 一 班

為 實 驗 組 ， 接 受 為 期 八 週 ， 每 週 兩 節 課 （ 每 節 課 四 十 分 鐘 ） 的 「 正 念 課 程 融 入

英 語 教 學 」 之 教 學 設 計 ； 控 制 組 則 未 接 受 實 驗 處 理 。 實 驗 研 究 設 計 如 下 表 所

示 。  
表 3 -  1  
本 研 究 之 實 驗 設 計  

 前測  (前一週 )  實驗處理 (八週 )  後 測 (後一週 )  

實驗組  TE 1  X1  TE 2  

控制組  TC1   TC2  

註：1 .  T E1、TC 1代表 實驗組和控制組的 前測，即「多向 度注意力測驗」  

和「 10 3學年度 期末英語科評量」 成績。  

    2 .  TE 2、TC 2代表 實驗組和控制組 的後測，即「多向度 注意力測驗」  

和「 10 4學年度 期中英語科評量」 成績。  

3 .  X1代 表 實驗 組 實 驗處 理 ， 即 「 正 念 課程 融 入 英 語教 學 之教 案 」 

4 .  前測時間為 1 03學年度第二學期第 十九週；前測時間為 10 4學年

度第一學期第 十週。  
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二 .  研究架構  

 

本研究主要在探討 正念課程融入英語教學以提升國小四年級學童

英語能力之成效，探討注意力的影響因素 ，在實驗設計的前測方面，

實驗前先以「多向度注意 力測驗」對實驗組與控制組學生 同時施測，

所得分數為前測分數。實驗處理方面，實驗組 接受正念融入課程設計

的教學方案，為期 八週，每週兩次、每次 四十分鐘的正念活動 融入教

學，控制組則採傳統英語教學方案 。後測方面，在實驗結束後，實驗

組和控制組同時接受和前測相同的測驗。本研究架構如 下 圖 2。  

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
圖  2  研 究 架 構 圖  

 

控制變項  

1.研究對象  

四年級學   

生。  

2.教學者專

業科目教

學。  

3.相同施測

者與施測時

間。  

4.以前測分

數為共變量

進行統計控

制。                                                  

 【 前 測 一 】  

多向度注意

力測驗  

1.選 擇性  

2.分 離性  

3.持 續性  

 

【 前 測 二 】  

期末考英語

科成就評量  

自變項  依變項  

【 實 驗 組 】  

以正念活

動融入英

語教學  

【 控 制 組 】  

以一般英

語教學方

案  

 【 後 測 一 】  

多向度注意

力測驗  

1.選 擇性  

2.分 離性  

3.持 續性  

 

【 後 測 二 】  

期中考英語

科成就評量  

 

觀 察  

紀 錄  

訪 談  

紀 錄  
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三 .  變項說明  

根據表 3- 1  之實驗設計和圖 2之研究架構圖，茲將本研究之自變

項、依變項、及對無關變項之控制作法，分別說明如下：  

 

（一）自變項  

係指研究者得以 自由操弄或改變的 變項 (吳明清， 1 99 1 )。本研究

以「正念課程融入英語教學 」之教案設計 作為自變項，分為採用 此教

案的實驗組以及不實施 此教案的控制組。實驗組在實驗階段施行 「正

念課程融入英語教學 」之活動，控制組則否，但在實驗期間，控制組

仍然進行一班的英語教學 活動。  

（二）依變項  

係指隨著自變項改變而改變 的變項 (吳明清， 19 91 )。 經實驗教學

後，本研究之實驗組與控制組學生在「多向度注意力」測驗 的得分情

況與其前測得分的差異情形及 「四年級 期中考與期末考英語科成就評

量」之分數的差異情形。  

（三）無關變項的控制  

係指與依變項結果有關，但在研究中不是研究者感到興趣，想去

證實它與依變項關係之變項，又稱控制變項或混淆變項 (吳明清，

19 91 )。本研究之控制變項為：  

1 .  設控制組一組，目的在避免前測 (p r e t es t i n g )、工具 ( i n s t r um en t )等

因素對實驗處理所造成的混淆，而降低內在效度的缺失。  

2 .  本研究取樣的學童為同一所學校，家長社經背景方面差異不大 ，

英語學習時數也相近 。入學時學校採隨機分派學生至各班，故可

推論實驗組與控制組兩班學生各方特質均相等。  

3 .  本研究的教學實驗工作，由 四年級 英語科任老師（即研究者本

人）親自擔任，進行實驗課程；而控制組則也由 同一位 英語科任

老師擔任，進行一般學習活動，所以並不會因熟悉度而影響專心

程度。故實驗組與控制組在教師影響因素方面可以降低。  

4 .  實驗組與控制組學生在「多向度注意力測驗」之前、後測時間均

安排在同一天早上，以減少其它無關變項的影響。且施測者都是
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由研究者擔任，以減少因不同施測者而干擾測驗結果。  

5 .  研究時間控制： 暑假開學後第二週後才開始進行前測，排除研究

對象放長假後還不能收心學習的情形 ，也可避免剛開學，學校的

軟硬體設施尚未完備的情況 。  

6 .  進行共變數分析： 由於樣本的個別差異，故施以前測，再用此前

測為共變項，採單因子單變項共變數分析來進行統計控制。 本研

究取樣的學童為同一所學校，家長社經背景方面差異不大 ，英語

學習時數也相近 。入學時學校採 S型分班，分配 學生至各班， 經共

變數分析，可將前測當成共變項，加以控制，依前測來調整後測

的成績。  

第二節 研究假設 

根據研究目的 與架構，提出本研究假設 ：  

(一 )  本研究假設學生經由正念 課程融入英語教學的教案實施後，能提

升實驗組學童的 專注力。  

(二 )  本研究假設學生經由正念融入英語教學的教案實施後，能提升實

驗組學童的英語 學習成效。  

實 驗 研 究 係 以 與 研 究 假 設 相 反 的 虛 無 假 設 為 統 計 假 設 ； 對 立 假 設

與本研 究之假 設一 致。考 驗研究 假設 時，為 兼顧可 能犯 的型Ⅰ 或型Ⅱ

誤差的機率，本研 究單因子單變項 共變數分析的統計顯著水準定為 .05。 

 

第三節 研究對象及實施場域 

本 研 究 以 研 究 者 任 教 之 學 校 (台 中 市 OO國 小 )為 主 要 實 施 場 所 ， 以

本校四年級學生 (一班 26 ~2 7人，共 1 88人 )為主要個案篩選樣本。  
本研究以簡單 隨機抽樣法。簡單隨機抽樣也稱為單純隨機抽樣、純

隨機抽樣、SRS抽樣  ，是指從總體 N個單位中任意抽取 n個單位作為樣

本 ,使 每 個 可 能 的 樣 本 被 抽 中 的 概 率 相 等 的 一 種 抽 樣 方 式 。 (邱 皓 政 ，

20 11 )  
本研究以簡單 隨機抽樣法中之具體作法「抽籤法」，將 總體的全部

單位逐 一作簽 ，攪 拌均勻 後進行 抽取 。抽 取 一個班 級為 實驗組 ，一個

班級為控制組。   
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第四節 研究工具 

一 .  多向度注 意力 測驗 ：  

本研究的測量工具乃以周台傑、邱上真、宋淑慧 ( 19 93 )所編製之「多

向度注 意力測 驗」 為工具 。 為避 免原 量表名 稱影響 學生 作答， 故取名

為「國小 學生學習經驗量表」，針對 小 學生英語科學習情況作測量。作

為分析本研究之參考資料。  

(一 )  測驗內容：  包含三個分測驗  

1 .分測驗一：選擇性注意力，讓受詴者別依不同的背景顏色圈選兩種不

同的水果圖形，以計算其正確圈選遺漏的個數和錯誤的個數。  

2 .分測驗二：分離性注意力，令受詴者圈選兩種不同的水果圖形，並依

照主詴者指示點選數字，分別計算受 詴者圈選兩種不同的水果圖形，

並依照 主詴者 指示 圈選數 字，分 別計 算受詴 者圈選 水果 的正確 個數

和依主詴者口語指示做反應的正確題數。  

3 .分測驗三：持續性注意力，令受詴者在測驗的四個階段，分別圈選標  

的刺激，計算其正確、遺漏圈選和錯誤的個數。  

(二 )  適用對象：國小一至六年級兒童。  

(三 )  信度：測驗間隔四週的重測信度介於 . 82至 . 90之間；間隔八週的重

測信度介於 . 74至 . 8 3之間。  

(四 )  構念效度：各分測驗之相關介於 . 50至 . 54之間，各分測驗和全測驗

之相關介於 . 65至 69之間。。不同團體之差異比較中，輕度智能不足兒

童得分最低，學習障礙兒童次之，  普通兒童得分最高。  

(五 )  常模：多向度注意力測驗建立常模的樣本，是根據台灣地區按比

例抽取代表性樣本，各年級 615人，共 3690人。考驗性別差異，未達顯

著水準。  

(六 )  計分方式：。  

1 .分測驗一： ( 18 -遺漏個數 )+ ( 7 -錯誤個數 )=原始分數。  

2 .分測驗二：正確圈選水果個數 +正確圈選數字題數 =原始分數。  

3 .分測驗三： ( 62  -四階段遺漏個數 )+ (100 -四階段錯誤個數 )  +四階段正
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確個數 =原始分數  。  

4 .對照表準量表分數對照表，查出三項分測驗的標準分數。  

5 .全測驗的標準分數為三個分測驗標準分數之和，對照 T分數對照表，

查出全量表 T分數。  

 

二 .  教學活 動省思 札記 ：  

每次活動進行後，教學者 (即研究者本人 )進行檢討，針對剛剛上課的流

程和活動的做省思，教學活動省思札記如附錄 1，省思紀錄如附錄 10。  

 

三 .正念日記與正 念活動 學習單 ：  

研究者 設計一 份正 念 活動 記錄單 ，讓 學生 像 每天寫 日記 般，養 成將 每

天練習 的正念 活動 記錄下 過程與 感想 。 另外 ， 會針 對不 同的正 念活動

課程， 設計不 同的 正念活 動學習 單， 讓學生 能夠走 出教 室後， 繼續練

習正念。正念作業學習單如附錄 2。  

 

四 .  學生回 饋單 ：  

 在實驗課程結束後，請實驗組學生填寫回饋表，了解其對實驗課程

中的正念活動喜愛程度和原因。 學生回饋單 如附錄 3。  

 

五 .教師訪談大綱 ：  

研 究 者 設 計 訪 談 大 綱 ， 對 實 驗 組 和 控 制 組 班 之 任 課 教 師 與 家 長 進

行訪談 與記錄 ，以 了解實 驗後， 學生 改變情 形 。教 師訪 談大綱 如 附錄

4，訪談內容紀錄如附錄 9。  

 

五 .家長回饋單 ：  

 研究者在實驗課程結束後，會讓家長填寫回饋單，以父母親的角度

來觀 察孩 子改 變的 情形 。家 長回 饋單 如附 錄 11，回 饋單 彙整 紀錄 如 附

錄 12。  
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第五節 正念課程融入英語教學之教案設計與實施 

一、設計理念  

研究者盡量將所設計的教案，讓正念活動能巧妙融入英語教學之

中，以活潑有趣的遊戲來讓孩子體驗正念精神，增加專注力，提升學

習力。 Br op h y & G oo d（ 1 98 6）指出， 若能將練習鑲嵌進遊戲中，將

有助於學業成就。故本研究的活動營造孩子在遊戲中練習如何專注 ，

以及如何正念過生活 。  

然而一堂短短四十分鐘的英語課，研究者必須善用課前課後的鐘

響時間來練習正念的靜心活動，讓學生能迅速專注於當下；研究者也

重視課後的正念練習紀錄，幫助學生在日常生活中養成正念精神。  

 

二、教學目標  

透過自編的「 正念課程融入英語教學 」教案設計，以下是此方案

根據本研究在文獻探討中綜合其他研究整理出來的 教學目標：  

(一 )  能辦認並說出英文單字 、句子 、課文、日常用語 和發音規則  

(二 )  能聽懂並回應英語的課室用語   

(三 )  能使用英語問候彼此  

(四 )  課程轉換能迅速靜下心來  

(五 )  提升專注力   

(六 )  提升自我察覺力  

(七 )  激發感恩 的心  

 

三、教學策略  

（一）以活潑有趣的遊戲 來結合正念活動 與英語教學活動 ，讓孩子體      

驗正念精神，增加專注力， 提升英語 學習力，且善用課前課後的鐘響
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時間來進行正念鈴聲與呼吸空檔練習。  

（二）課後的正念 練習紀錄，幫助學生在日常生活中養成正念精神 。  

四、實施方式  

（一）教學時間：利用每週 兩節，時間 40分鐘，進行正念融入教英語

學方案教學活動，共八週 ，計十六堂課 。  

（二）教學者：由實驗組 英語科任老師 擔任。（即研究者 本人）  

（三）教學地點： 四樓英語教室三。  

（四）教學資源： 英語課本、單字卡 、句型條、掛圖、 CD、單槍、電

腦、正念日記記錄單、正念活動 學習單 、冰淇淋、巧克力餅乾等食

物、韻文海報、歌曲海報 、英語作業本等工具。  

 

（五）課程內容大綱：  

1. 「正念課程融入英語教學 」每週上 兩次，每天請學生回家完成 正

念日記與正念活動學習單 。  

2. 每堂上課預備鐘響時，學生在原班級走廊集合，等 正式 上課鐘

響，進行正念鈴聲練習，接著練習行禪，專注行走至四樓英語教室

三，於兩分鐘內完成。  

3. 緊接著安靜坐在座位 上進行專注呼吸 練習，靜心活動時間，最少

一分鐘，最多三分 半鐘。  

4. 下課鐘響時，再次進行正念鈴聲練習。  

5. 主要英語教學的活動會 融入正念的相關活動練習。   

 

下表 3-2為正念課程融入英語教學之教案架構圖；詳細的教學架

構表格請參見附錄 5；詳細的教案設計請參見附錄 6。  
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表 3 -  2   
正 念 融 入 英 語 教 學 課 程 之 架 構 簡 圖  

週
次  

英 語 課
程 名 稱  

英 語 課 程
內 容  

正 念 課 程
名 稱  

正 念 課 程 內 容  英 語
作 業  

正 念 練 習  

一  Numbe r s  1 單 字  
2 句 子  
 

視 覺 正 念   1 .  專 注 行 走  
2 .  正 念 鈴 聲   
3 .  一 分 鐘 呼 吸 空 檔  
4 .  身 體 掃 描  
5 .  視 覺 正 念 練 習 ~  

英 語
單 字 /
句 型
練 習  

1 .正 念 日
記  
 

二  Numbe r s  
 

1 .單 字  
2 .句 子  
3 .課 文 內 容  
4 .發 音  

聽 覺 正 念  
 
 
 
  

1 .  專 注 行 走  
2 .  正 念 鈴 聲  
3 .  二 分 鐘 呼 吸 空 檔  
4 .  感 恩 的 心  
5 .   聽 覺 正 念  

複 習
單 字 /
課 文  

1 .正 念 日
記  
2 順 風 耳
紀 錄 單  

三  Numbe r s  
+  

Food  

1 .  生 活 用
語 :   

2 .  發 音  
3 .  單 字 :   
4 .  句 子  

飲 食 正 念  
 

1 .  專 注 行 走  
2 .正 念 鈴 聲  
3 .感 恩 的 心  
4 .自 我 覺 察 關 懷 身 體  
5 .小 小 品 嘗 家  

英 語  
習 作  

1 .正 念 日
記  
2 小 小 品
嘗 家 紀 錄
單  

四  Food  1 .  單 字 :   
2 .  句 子  
3 .  課 文 教
學  

人 際 關 係
正 念   

  
  
 

1 .  專 注 行 走  
2 .  正 念 鈴 聲  
3 . ( 1 )四 方 定 位 法  
 ( 2 )三 分 鐘 呼 吸 空 檔  
4 .  十 指 感 恩  
5 .  像 青 蛙 坐 定  
6 .轉 換 行 動 模 式  

英 語
單 字 +
句 型
練 習  

1 .正 念 日
記  
2 .我 是 小
青 蛙 紀 錄
單  
 

五  Food  1 .生 活 用 語   
2 .單 字 :   
3 .句 子  
4 .發 音   
5 .日 常 用 語  

自 我 關 懷
正 念  

1 .  專 注 行 走  
2 .  正 念 鈴 聲  
3 .  一 分 鐘 呼 吸 空 檔  
4 .  像 青 蛙 坐 定  
5 .  十 指 感 恩  
6 .  關 閉 自 動 導 航  
7 .  光 的 祝 福  
8 .  打 開 心 胸 接 納  

英 語  
習 作  

1 .正 念 日
記  
2 好 人 好
事 紀 錄 單  
 

六  Food  1 單 字 :    
2 .句 子  

瑜 珈 正 念  
 

1 .  專 注 行 走  
2 .  正 念 鈴 聲  
3 .  一 分 鐘 呼 吸 空 檔  
4 .  像 青 蛙 坐 定  
5 .  自 我 關 懷  
6 .  小 小 美 食 家  
7 .  我 是 人 體 小 廚 師  

英 語
單 字 +
句 型
練 習  

1 .正 念 日
記  
2 .好 人 好
事 紀 錄 單  
 

七  Food  1 單 字 :    
2 .句 子  
3 .課 文  
4 .發 音   
 

覺 察 正 念  
 
 
 

 
 

1 .  專 注 行 走  
2 .  正 念 鈴 聲  
3 .  一 分 鐘 呼 吸 空 檔  
4 .  像 青 蛙 坐 定  
5 .  自 我 關 懷  
6 .  人 際 互 動  

英 語  
習 作  

1 .正 念 日
記  
2 .小 小 情
緒 播 報 員
紀 錄 單  

八  Rev i ew  1 英 語 單 字   
2 英 語 句 子  
3 課 文 內 容   
4 .發 音   
5 .課 文  

正 念 生 活  
 

1 .  專 注 行 走  
2  正 念 鈴 聲  
3  一 分 鐘 呼 吸 空 檔  
  (像 青 蛙 坐 定 )  
4 .內 心 天 氣 播 報 員  

英 語  
習 作  

1 正 念 日
記  
2 小 小 情
緒 播 報 員
紀 錄 單  
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第六節 研究流程 

 研究者將研究流程分為 實驗準備階段 ，實驗進行階段 以及資料處

理與分析階段，詳細內容如下所述 ：  

一、實驗準備 階段  

（一）確定研究 方 向  

收集相關文獻 ，基於在教學現場發覺 學生自我覺察力 低，注意力

不足以及英語學習成效雙峰化 的狀況 ，即著手收集相關文獻，確定研

究主題。  

（二）選取研究 對 象  

本研究選取台中市 某國小兩個四年級班級為研究對象，分為實驗

組和控制組，實驗組接受 正念課程融入 英語教學，控制組則否。  

（三）行政聯繫  

確定並聯繫實驗組與控制組班級之級任老師，與班級老師討論實

驗教學內容及相關的配合事項，並研議前、後測的施測時間及相關事

宜。另外，利用班親會的時間， 向家長介紹本實驗課程。  

（四）確立研究 設 計和工具  

本研究根據動機、目的與相關文獻與資料，採「不等組前後測實

驗設計」，並以「 多向度注意力測驗」、「 英語的月考成 績」、、「教學

活動省思札記」、「 學生 正念日記與正念活動學習單 」、「 學生回饋單」

和「教師與家長訪談大綱」等為之研究工具。  

（五）設計實驗 方 案  

本研究參考英語教學手冊以及 正念的相關文獻 ，自編設計一套 正

念課程融入英語教學 方案，此方案設計內容與指導老師和該班導師討

論後，確認可行性與適切性後實施教學。  

（六）撰寫研究  

研究者在上述過程完成後，擬定研究，並於民國 104 年 4 月中旬

提出論文研究計劃。  
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二、實驗進行 階段  

（一）進行前測  

在正式進行實驗教學前一週，以「多向度注意力測驗」對實驗組與控

制組進行前測，所得分數和 期中英語科成就評量 成績當成前測分數。  

（二）實驗教學 方 案介入  

本實驗以四年級英語科任教師 (即研究者本人 )為教學者，對實驗組進

行每週二次，一次 40 分鐘，共計 16 次的正念課程融入英語 教學方

案教學；對控制組則否。  

（三）進行後測  

在正式進行實驗教學結束後一週，以「多向度注意力測驗」對實驗組

與控制組進行後測，所得分數和 上學期 期末英語科成就評量成績 當成

後測分數，以了解注意力訓練方案教學的實驗效果。  

 

三、資料處理 與分 析階段  

（一）資料處理  

研究者將所蒐集到的量化資料，進行統計的考驗分析。針對受試在

「多向度注意力測驗」的得分資料和兩次 英語科成就評量成績 ，以表

呈現其前、後測階段變化的情形。並將 「教學活動省思札記」、「 學生

正念日記與正念活動學習單 」、「學生 回饋單」和「教師 與家長 訪談大

綱」等資料加以整理、分析及描述，使研究結果更趨清楚完整。  

 

（二）統整分析  

本階段主要是將所有量化與質性資料的分析結果作連結與歸納整理，

以期有不同、具價值性的研究發現，並提出可行的實施策略，提供學

校班級內欲進行正念課程融入 國小教學的參考依據。 研究流程 如下圖

3 所示 ：  
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圖  3  研 究 流 程  

 

確 定 研 究 方 向 及 收 集 文 獻  

實  

驗  

準  

備  

階  

段  

10 3 /9 ~  
 

10 4 /9  

實 驗  

進 行  

階 段  

10 4 /9 ~  

 

10 4 /1 1  

資 料  

處 理  

與  

分 析  

階 段  

10 4 / 11 ~  
 

10 5 /1  

選 取 研 究 對 象  

行 政 聯 繫 +家 長 說 明 會  

確 立 研 究 設 計 和 工 具  

設 計 實 驗 方 案  

撰 寫 研 究 計 劃  

進 行 後 測  

實 驗 教 學 方 案 介 入  

進 行 前 測  

資 料 處 理  

統 整 分 析  

研 究 完 成 階 段  

10 5 /1  
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第七節 資料處理方法 

本研究之資料處理分成量的方面與質的方面兩個向度進行：  

一、量的資料 處理  

量的資料處理主要針對實驗效果，採用 注意力測驗及月考成績方

面為主，其所用的統計方法如下：  

（一）分別求出兩組實驗組和控制組學生在「多向度注意力測驗」和

「兩次英語月考成績」的平均數、標準差，以了解其表現狀況。  

（二）以單因子單變項共變數分析 (以前測為共變項 )，來考驗研究假

設。在考驗各變項之共變數分析之前，先考驗組內迴歸線的同質性的

基本假定及變異數同質性 (林清山， 2003)，以避免違反假定而造成錯

誤，以驗證研究假設。  

二、質的資料 處理  

本研究質的資料是以 「教學活動省思札記」、「 正念日記 與 活動記

錄學習單」、學生 回饋單」和「教師 與家長 訪談大綱」等資料進行質

性分析以輔佐說明其注意力與學習成就是否有改變。  

此部分採「資料蒐集」和「資料分析」並行的方式：  

（一）資料蒐集  

質性資料的收集可分為下列幾個管道：   

1.教學活動省思札記  

為了多方蒐集所有相關的資料以驗證 正念課程融入英語教學 方案

對學童注意力與英語學習成就 之影響，因此利用每週教學過程中的觀

察紀錄及省思札記，希望能進一步提供量化資料更強而有力的支持與

補充性的看法。觀察者 在八週 16 節實驗課程中，對教學活動流程和

成員反應做觀察紀錄，並於課後 做省思紀錄 ，以蒐集每堂課進行活動

的教學心得。  

2. 正念日記與正念活動記錄 學習單  

於實驗活動期間，讓學生 每天紀錄正念日 記，以及每 週做一份正

念活動記錄學習單，以蒐集學生專心自我檢核情形和 正念活動記錄 學
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習單的練習情形，並可了解學習單內容的 難易是否適合國小 四年級學

童。  

3.實驗組學生問卷  

於實驗結束後，發下課程回饋表，讓學生填寫對於實驗課程的感

想和對活動內容的喜好程度和原因，以蒐集學生對於實驗課程的中活

動喜好程度和原因等資料。  

4.導師與家長訪談  

為了瞭解實驗期間，實驗組和控制組學生的注意力行為改變情形

及英語學習情形，乃於實驗活動結束後，與實驗組和控制組導師進行

一次結構式訪談。與實驗組導師訪談的內容主要針對下列幾項重點：

(1)分心行為以及英語學習情況 改善情形？ (2)學生注意力的改善是否

有助於教學進行？ (3)對實驗課程的滿意度為何？建議？ (4)實驗課程

中哪項活動設計，想要繼續進行？為什麼？而與控制組導師  

訪談的內容主要針對下列幾項重點： (1)實驗期間，學生的注意力 以

及英語學習情況有何變化 ?(2)注意力 以及英語學習力改變的原因？  

家長方面，會在實驗課程結束後，發下成果分享單和感謝函，並附上

家長回饋單讓家長能分享心得。  

（二）資料分析  

1.教學活動省思札記  

八次教學省思日誌內容，分別以 T 一、 T 二… T 八代表 八次省思

日誌之編號，同時在編號後面加註省思日誌完成之時間。  

2.實驗組學生問卷  

問卷內容包含學生喜歡與不喜歡的活動和原因及繼續參加 正念融

入英語教學課程的人數，統計學生最高票喜歡和不喜歡的活動 之人數

和搜集喜歡和不喜歡活動的原因。  

3.導師訪談  

為提昇訪談資料之效度，採用下列方式進行資料校正： (1)將訪

談內容整理後經受訪者檢查是否有誤。 (2)訪談後進行自我檢討。 (3)

反省訪談者自身的態度是否保持中立？引導性是否太強？  (4)訪談過

程中，隨時記錄受訪著的非語言訊息，以補足語言訊息的不足。  
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資料分析依循下的步驟： (1) 將訪談的內容記錄下來，訪談完畢後，

立即整理訪談內容。 (2)配合訪談大綱，將訪談內容有意義的內容標

示出來。 (3)將有意義的內容，分類整理。 (4)針對分類資料，讓教師

過目，以確保資料的正確性。本研究之質的資料處理，其部分訪談內

容需加以轉譯編碼，其所使用的符號說明見表 3-4。  

 

表 3 -  3   

質 化 資 料 符 號 表  

符號  意義  備註  

TE 實驗組導師訪談資料  符號後所加的序號為訪談日期  

TC 控制組導師訪談資料  符號後所加的序號為訪談日期  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

45 

 

第四章  結論與討論  

本研究為了解正念課程融入英語教學對國小四 年級學童之注意力

及英語能力之成效，以實驗處理為自變項，多向度注意力測驗的後測

分數為依變項，前測分數為共變量，進行單因子共變數分析。並以

「教學活動省思札記」、「 正念日記與 學習單」、「學生回 饋單」和「教

師與家長訪談大綱」等資料進行質性分析以輔佐說明其注意力與 英語

學習成就是否有改變。本章共分四 節，第一節為 正念課程融入英語教

學之注意力成效；第二節 為正念課程融入英語教學之英語學業成效 ；

第三節為質性資料結果；第四節綜合討論分析，分節說明 如下。  

 

第一節 正念課程融入英語教學之注意力成效 

本節內容共分為四部份，前三個部份分別敘述三項注意力測驗的

統計結果，最後再加上統計結果的討論分析。經 「正念課程 融入英語

教學」，意即實驗 處理後，探討實驗組與控制組在多向度注意力測驗

之選擇性注意力、分離性注意力和持續性注意力的得分 結果 ，首先將

實驗組和控制組在「多向度注意力測驗」各分測驗的描述統計 彙整於

表 4-1。  

 
表 4 -  1   
實 驗 組 和 控 制 組 在 「 多 向 度 注 意 力 測 驗 」 各 分 測 驗 的 描 述 統 計 表  

項目  前測  後測  調整後

平均數  平均數  標準差  平均數  標準差  

選擇性

注意力  

實 驗 組 (N＝ 27 ) 14.00 2.25 15.70 1.13 15.72 

控 制 組 (N＝ 27 ) 14.19 3.46 15.11 1.73 15.07 

分離性

注意力  

實 驗 組 (N＝ 27 ) 26.22 1.12 26.59 0.63 26.46 

控 制 組 (N＝ 27 ) 25.62 3.86 26.11 2.136 26.26 

持續性

注意力  

實 驗 組 (N＝ 27 ) 49.96 12.03 54.81 0.63 54.91 

控 制 組 (N＝ 27 ) 50.59 12.68 52.74 2.13 52.59 

由表 4-1 可知，實驗組在多向度注意力測驗之選擇性注意力、分

離性注意力和持續性注意力的調整平均數都高於控制組的調整平均

數，但是還是要進行共變數分析看看差異是否達到顯著水準。  
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以下就實驗組和控制組在選擇性注意力、分離性注意力和持續性

注意力三個分測驗的得分結果，說明如下：  

一、  選擇性注意力：  

在進行共變數分析前，先進行「迴歸係數同質性考驗」。結果顯

示兩組在選擇性注意力分測驗上，其 F 值 (F＝ 3.350， p＞ .05)，未達

顯著水準，如表 4-2 所示，符合共變數迴歸係數同質性假定，可繼續

進行共變數分析。進行共變數分析時，以實驗處理為自變項，以實驗

組和控制組在「多向度注意力測驗」之「 選擇性注意力」的前測分數

為共變量，後測分數為依變項，進行單因子共變數分析。結果如表

4-3 顯示，前測達顯著水準 (F＝ 60.884， p＜ .01)，且實驗處理後一

週，實驗組和控制組在「 選擇性注意力」的後測分數達 亦 顯著差異 (F

＝ 5.943， p＜ .05)，亦即不同實驗處理後，二組差異達到顯著。為了

解二組平均數之實際差異，乃進一步求其調整後之平均數。由表 4-1

可知實驗組之調整平均數 (15.72)高於控制組之調整平均數 (15.07)。

亦即實驗組成員在接受「正念融入英語教學 」後，其在「多向度注意

力測驗」之「選擇性 注意力」之得分顯著優於控制組，故研究假設一

獲得支持。  
表 4 -  2   
實 驗 組 和 控 制 組 在 「 多 向 度 注 意 力 測 驗 」 之 「 選 擇 性 注 意 力 」 的 組 內 迴 歸 係 數
同 質 性 檢 定  

變 異 來 源  離 均 差 平 方 和  d f 平 均 平 方 和  F  值  p 值  

共 變 量 (前 測 )  60.48 1 60.48 63.690 .000 

組 間  5.90 1 5.90 6.216 .016 

組 別 *共 變 量  3.18 1 3.18 3.350 .073 

組 內 (誤 差 ) 47.48 50 .950   

 
表 4 -  3   
實 驗 組 和 控 制 組 在 「 多 向 度 注 意 力 測 驗 」 之 「 選 擇 性 注 意 力 」 的 後 測 分 數 共 變
數 分 析 摘 要 表  

變 異 來 源  離 均 差 平 方 和  d f 平 均 平 方 和  F  值  p 值  

共 變 量 (前 測 )  60.48 1 60.48 60.884 .000 

組 間  5.90 1 5.90 5.943 .018 

組 內 (誤 差 ) 50.658 51 .993   

＊ p＜ . 05  
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二、  分離性注意力：  

在進行共變數分析前，先進行「迴歸係數同質性考驗」。結果顯

示兩組在分離性注意力分測驗上， 如表 4-4 所示，其 F 值 (F

＝ .284， p＞ .05)，未達顯著水準，符合共變數迴歸係數同質性假

定，可繼續進行共變數分析。進行共變數分析時，以實驗處理為自

變項，以實驗組和控制組在「多向度注意力測驗」之「分離性注意

力」的前測分數為共變量，後測分數為依變項，進行單因子共變數

分析。結果如表 4-5 顯示，前測雖達顯著水準 (F＝ 239.674， p.＜

05)，但實驗處理後一週，實驗組和控制組在「分離性注意力」的後

測分數未達顯著差異 (F＝ .990， p＞ .05)，亦即不同實驗處理後，實

驗組在「多向度注意力測驗」之「分離性注意力」的調整平均數

(26.46)雖然高於控制組 (26.26)，但差異未達顯著水準，未具影響

效果，故研究假設二未獲得支持。  

 

表 4 -  4   

實 驗 組 和 控 制 組 在 「 多 向 度 注 意 力 測 驗 」 之 「 分 離 性 性 注 意 力 」 的 組 內 迴 歸 係

數 同 質 性 檢 定  

變 異 來 源  離 均 差 平 方 和  d f 平 均 平 方 和  F  值  p 值  

共 變 量 (前 測 )  109.00 1 108.997 239.674  .000 

組 間  .45 1 .450 .990 .324 

組 別 *共 變 量  .123 1 .129 .284 .597 

組 內 (誤 差 ) 22.74 50 .455   

 

表 4 -  5   

實 驗 組 和 控 制 組 在 「 多 向 度 注 意 力 測 驗 」 之 「 分 離 性 注 意 力 」 後 測 分 數    

共 變 數 分 析 摘 要 表  

變 異 來 源  離 均 差 平 方 和  d f 平 均 平 方 和  F  值  p 值  

共 變 量 (前 測 )  109.00 1 108.997 243.088 .000 

組 間  .45 1 .450 1.004 .321 

組 內 (誤 差 ) 22.87 51 .448   

＊ p＜ . 05  
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三、  持續性注意力：  

在進行共變數分析前，先進行「迴歸係數同質性考驗」。結果顯

示兩組在持續性注意力分測驗上， 如表 4-6 所示，其 F 值 (F

＝ .423， p＞ .05)，未達顯著水準，符合共變數迴歸係數同質性假

定，可繼續進行共變數分析。進行共變數分析時，以實驗處理為自

變項，以實驗組和控制組在「多向度注意力測驗」之「 持續性注意

力」的前測分數為共變量，後測分數為依變項，進行單因子共變數

分析。結果如表 4-7 顯示，前測雖達顯著水準 (F＝ 15.829， p

＜ .05)，但實驗處理後一週，實驗組和控制組在「 持續 性注意力」

的後測分數未達顯著差異 (F＝ 1.241， p＞ .05)，亦即不同實驗處理

後，實驗組在「多向度注意力測驗」之「 持續性注意力」的調整平

均數 (54.91)雖然高於控制組 (52.59)，但差異未達顯著水準，未具

影響效果，故研究假設 三未獲得支持。  

 

表 4 -  6   

實 驗 組 和 控 制 組 在 「 多 向 度 注 意 力 測 驗 」 之 「 持 續 性 注 意 力 」 的 組 內 迴 歸 係 數

同 質 性 檢 定  

變 異 來 源  離 均 差 平 方 和  d f 平 均 平 方 和  F  值  p 值  

共 變 量 (前 測 )  947.83 1 947.829 15.829 .000 

組 間  74.28 1 74.281 1.241 .271 

組 別 *共 變 量  25.35 1 25.345 .423 .518 

組 內 (誤 差 ) 2993.88 50 59.878   

 

表 4 -  7   

實 驗 組 和 控 制 組 在 「 多 向 度 注 意 力 測 驗 」 之 「 持 續 性 注 意 力 」 的 後 測 分 數 共 變

數 分 析 摘 要 表  

變 異 來 源  離 均 差 平 方 和  d f 平 均 平 方 和  F  值  p 值  

共 變 量 (前 測 )  947.83 1 947.829 16.011 .000 

組 間  74.28 1 74.281 1.255 .268 

組 內 (誤 差 ) 3019.22 50 59.200   

＊ p＜ . 05  
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綜合上述之結果可知，實驗組在接受 「正念課程融入英語教學」

後，與控制組比較，其在提昇成員的選擇性注意力達到 顯著 效果；而

在分離性注意力及持續性注意力，則未達到 顯著效果。  

 

第二節 正念課程融入英語教學之英語學業成效 

本節主要在說明進行 正念課程融入英語教學 之實驗處理後一週

內，探討實驗組與控制組在前 (上學期 期末考 )後 (下學期 期中考 )測月

考中的英語學業成就得分之差異情形，以了解 正念課程對國小四 年級

學童實驗組的英語 學業成就之影響效果。首先將實驗組和控制組在前

後測英語月考成績的描述統計 毀整於表 4-8。  
表 4 -  8   

實 驗 組 和 控 制 組 在 英 語 月 考 成 績 的 描 述 統 計 表  

項目  前測  後測  調整後

平均數  平均數  標準差  平均數  標準差  

英 語  

成 績  

實 驗 組 (N＝ 27 ) 96 . 11  4 . 94  97 . 04  2 . 26  96 . 54  

控 制 組 (N＝ 27 ) 91 . 74  10 . 21  91 . 96  13 . 18  94 . 11  

以下就實驗組和控制組的 英語月考成績，說明如下：  

在進行共變數分析前，先進行「迴歸係數同質性考驗」。結果在

英語月考成績測驗上， 如表 4-9 所示， 其 F 值 (F＝ 4.515， p＜ .05)，

達顯著水準，違反組內迴歸係數同質性的假設，表示共變項造成的調

整效果在各組內部一致，共變項與依變項的迴歸方程式在各組內有不

一樣的迴歸係數，此時組間差異的比較結果是扭曲，因此不宜採共變

數分析，本應以詹森 -內曼的迴歸方法來進行分析，然如表 4-10，因

實驗組和控制組在「 英語月考成績」的後測分數也未達顯著差異 (F

＝ .603， p＞ .05)，故本研究就不繼續進行詹森 -內曼的迴歸方法來進

行分析。由此可知，實驗組在接受 實驗課程 後，其在「英語 月考成

績」之得分結果調整平均數 (96 . 54)雖然高於控制組 (94 . 11)，但差異

未達水準，未具有影響效果，故研究假設四 未獲得支持。  
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表 4 -  9   
實 驗 組 和 控 制 組 在 英 語 月 考 成 績 後 測 分 數 的 組 內 迴 歸 係 數 同 質 性 檢 定  

變 異 來 源  離 均 差 平 方 和  d f  平 均 平 方 和  F  值  ｐ 值  

共 變 量 (前 測 )  2688.88 1 2688.879 66.182 .000 

組 間  24.50 1 24.496 .603 .441 

組 別 *共 變 量  292.70 1 292.696 7.204 .010 

組 內 (誤 差 ) 2031.43 50 40.629   

＊ p＜ . 0 5  

 

表 4 -  1 0   
實 驗 組 和 控 制 組 在 英 語 月 考 成 績 後 測 分 數 共 變 數 分 析 摘 要 表  

變 異 來 源  離 均 差 平 方 和  d f  平 均 平 方 和  F  值  ｐ 值  

共 變 量 (前 測 )  2688.88 1 2688.879 59.004 .000 

組 間  24.50 1 24.496 .538 .441 

組 內 (誤 差 ) 2324.13 51 45.571   

＊ p＜ . 0 5  

 

第三節 質性資料結果 

本研究除了使用統計分 析來了解正念課程融入英語教學 的成效之

外，研究者就「教學活動省思札記」、「 學生正念日記 與正念活動學習

單」、「學生回饋單 」、「教師訪談資料 整理 」和「家長訪談紀錄」 做質

性的分析，以作為評量方案效果的輔佐工具。  

 

一 .  教學活動省思札記  

研究者本身是實驗教學方案的設計者 暨教學者，每堂課後所記錄

的教學活動省思札記， 是為了多方蒐集所有相關的資料以驗證 正念課

程融入英語教學對四年學童在專注力與英語學業成就 之影響，因此利

用每週教學過程中的觀察紀錄 以及自身對教學的 省思，彙整成省思 札

記，希望能進一步提供量化資料更強而有力的支持與補充性的看法。

本研究引用八次教學省思日誌內容時，分別以 T 一、 T 二… T 八，代



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

51 

 

表八次省思日誌之編號，同時在編號後面加註省思日誌完成之 日期。  

透過反思過程 與記錄，也得以檢討 學童的學習表現、瞭解 所設計

的教案課程與實際運作課程的差異 ，然 而因為為期八週的教學省思札

記的內容頗多，特將 所有詳細的紀錄移至附錄 10，本節僅呈現教學

省思札記中的研究發現，以下分成 二部份 ， (一 ) 正念課程融入英語

教學之教案設計。 (二 ) 正念課程融入英語教學的教學歷程。 分別論

述之：  

(一 )正念課程融入英語教學之教案設計  

在有關研究者所自行設計之 正念課程融入英語教 學教案 的省思部

份，本小節將分為三 方面來作整理：  

1.  正念課程力求完美融入英語教學  

研究者在設計 教案時，是選擇 融入式的課程，相對於抽離式

的課程，會顯得時間更為緊迫 。因此設計教案時，力求不要壓縮

太多的英語教學時間，所採用的方式 就是讓正念的活動能配合英

語教學的主題，讓孩子能一 方面練習正念 的活動，一 方面也有足

夠練習英語的機會。例如：本學期的英語教學單元有食物的主

題，研究者就將 飲食正念融入食物的 英語單字教學與句子練習，

盡量讓孩子有足夠練習英語對話的時間， 同時讓孩子 有足夠的時

間體驗正念活動 。  

此外，研究者即是現場的教學者，較能清楚學生的背景知識

與相關喜好，因此，設計的正念活動能讓大部分的孩子喜愛參

與，學習動機也較強烈。 例如 : 表 4-9 學生對於六項正念活動的

融入教學的看法 當中， 總數 27 位實驗班的學生，有 21 位學生表

示這六項正念活動都喜歡，近八成的學生是喜歡 本次的實驗教

案。  

2.  課程設計活動過於緊湊，會有追趕進度的壓力  

  當初研究者在設計教案時，會希望教學內容充實又多元，因此

在短短四十分鐘的 教學裡，規劃了滿滿的教學活動。雖然，研究

者有充分利用預備鐘聲來練習正念鈴聲， 沒有佔用到上課時間，
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然而實際教學往往會碰到突發狀況，延遲上課進度。 因此留一些

彈性時間，能讓教學流程更好運用 ，抑或額外採取分離式實驗教

學，時間會較充裕。  

3.  延長實驗週數，增加練習次數  

研究者為了配合學校的定期評量來做為研究工具，因此規劃八週

的實驗課程以符合學校的定期評量週期，然而，八週的實驗課程

顯得太過短促，有些正念活動練習的次數不足。   

(二 )正念課程融入英語教學的教學歷程  

在有關研究者所親自教授的正念課程融入英語教學的教學歷程之  

  省思部份，本小節將分為三方面來作整理：  

1.  教學者與學生的互動良好，默契十足  

   研究者本身即是教學者，與學生的感情深厚。在教學互動的過

程中，教學者對學生的喜好和英語程度掌握十分清楚，因此在正

念活動的規劃上，較能設計出適合本次實驗班學生的教案。  

課堂上的分享和反思， 也因為實驗班的學生和 研究者 關係良好，

學生不會害羞， 都會踴躍的舉手發言，給予教學者很多的回饋 ，

得以讓研究者知道學生的 種種想法。  

2.  教學者即研究者，會有角色間的衝突  

   教學者即研究者 雖較能清楚掌握實驗對象的狀況，設計的 實驗

教案，得以讓學生的接受度 提高，然而當 實際授課時，會有分身

乏術之虞，因為倘若沒有協同教學的老師幫教學者做 紀錄和拍照

的話，教學者要一邊教學，又要一邊擔任研究者的角色做紀錄，

會無法成為一名稱職的正念老師， 專心的帶領孩子做正念練習。

例如 : 研究者雖然有在教室的角落架設攝影機，但其拍攝角度是

固定的，還是需要走動式的拍攝來做完整的紀錄。  

3.  多變的教學方式與適當的獎勵， 以 維持學生較高的學習動機  

  研究者發現小學生的專注力相對於成人是較容易分散的，也較

容易對於同一個正念的練習感到厭倦。例如 :光單一個靜坐練習，

研究者需要設計不同的靜坐方式和更換地點，以維持學生的新鮮
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感，以防止學習動機降低。另外，適當的社會性酬賞和小獎品的

兌換都能維持住學生的高學習意願。   

二 .  學生正念日記 與正念活動學習單  

研究者透過學生在課後所記錄的文字，能更加明遼他們心中對於

正念的瞭解與施行正念的成效。 學習單有  (一 )「正念日記」 與「正

念日記二」 -專注呼吸 +正念鈴聲。 (二 )「我是順風耳」 -聽覺正念。

(三 )「我是小小美食家！ Yummy！」 -飲食正念。 (四 )「我是小青蛙！

坐定囉！」 -兒童基礎靜坐 。 (五 )「好人好事紀錄單」 -人際關係正

念。 (六 )「小小情緒播報員」 -自我關懷。  

以下分別就上述六份學習單加以分別 描述之：  

(一 )「正念日記」與「正念日記二」 -專注呼吸 +正念鈴聲 ：  

學生練習「專注呼吸」 時，學生經驗的過程 如下，學生的代碼以 S1-

S27 表示：  

1 .  S11： 感 覺 自 己 的 呼 吸 聲 在 周 圍 傳 動 ， 還 會 聽 到 肚 子 咕 嚕 咕 嚕 叫 的

聲 音 。  

2 .  S24： 覺 得 很 舒 服 、 很 專 注 ， 像 在 天 上 飄 ， 身 旁 很 涼 快 ， 覺 得 整 個

人 把 專 注 都 聚 在 一 起 。  

3 .  S17： 心 靜 下 來 ， 會 聽 到 自 己 的 呼 吸 聲 ， 還 會 覺 得 身 旁 的 聲 音 變 大

聲 了 ， 很 安 靜 ， 也 很 舒 服 ， 但 有 時 會 想 睡 覺 。  

4 .  S4： 覺 得 世 界 只 剩 我 一 個 ， 風 吹 在 身 上 很 舒 服 ， 聽 到 廣 播 聲 還 有

老 師 罵 人 的 聲 音 。  

5 .  S5： 覺 得 很 無 聊 ， 快 要 睡 著 了 ， 而 且 有 點 麻 煩 。  

6 .  S20： 學 到 怎 樣 可 以 靜 下 心 來 。  

7 .  S22： 聽 到 平 常 聽 不 到 的 聲 音 。  

8 .  S15： 覺 得 自 己 進 入 另 一 個 不 一 樣 的 世 界 ， 讓 自 己 更 有 精 神 ， 不 在

恍 神 。  

學生練習「正念鈴聲」 時，學生經驗的過程如下，學生的代碼以 S1-

S27 表示：  
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1 .  S16： 覺 得 自 己 像 神 明 一 樣 ， 靜 靜 的 坐 在 椅 子 上 ， 每 個 人 都 順 從

我 。 有 一 次 感 覺 很 奇 怪 ， 因 為 有 一 股 氣 ， 用 力 的 吹 向 我 。 像 天 上

輕 飄 飄 的 白 雲 。 像 魚 一 樣 ， 在 水 裡 自 由 自 在 的 游 來 游 去 。  

2 .  S17： 彷 彿 心 中 有 個 鐘 聲 在 迴 盪 ， 好 大 聲 喔 ， 有 催 眠 的 效 果 ！  

3 .  S15： 我 聽 到 鈴 聲 時 ， 同 時 也 聽 到 不 同 的 聲 音 。 有 時 會 像 飛 在 天 上

一 樣 ， 心 平 靜 下 來 了 。  

4 .  S27： 鐘 聲 迴 盪 在 我 耳 際 ， 彷 彿 永 無 止 盡 ， 煩 惱 都 忘 記 了 ， 像 天

使 。  

5 .  S24： 感 覺 鐘 聲 喔 ！ 喔 ！ 喔 ！ 我 像 泰 山 ！  

6 .  S10： 聽 不 厭 的 鐘 聲 ， 讓 人 覺 得 很 輕 鬆 ， 彷 彿 沒 有 坐 在 地 上 一 般 。  

7 .  S5： 當 鐘 聲 響 起 時 ， 我 腦 中 一 片 空 白 ， 有 不 同 的 吵 雜 聲 在 我 耳 邊

迴 盪 。  

 

(二 )「我是順風耳」 -聽覺正念：  

1 .S16： 風 吹 在 臉 上 發 出 霹 啪 霹 啪 的 聲 音 ， 脫 鞋 子 走 路 ， 腳 與 地 面 接

觸 的 時 候 ， 覺 得 好 像 有 一 根 骨 頭 連 遍 全 身 ， 腳 一 踩 ， 全 身 就 會 發 出 劈

哩 啪 啦 的 粉 身 碎 骨 聲 ； 複 習 功 課 時 ， 聽 到 筆 敲 在 桌 上 的 聲 音 ， 也 聽 到

時 鐘 的 指 針 滴 答 滴 答 響 ， 當 鉛 筆 盒 掉 到 地 上 ， 發 出 一 陣 碰 ！ 碰 ！ 碰 ！

的 巨 大 聲 響 時 ， 此 時 心 裡 有 一 股 強 大 的 力 量 ， 告 誡 我 快 睡 覺 。  

2 . S17： 我 聽 到 風 對 我 說 悄 悄 話 ， 還 有 小 鳥 在 唱 著 開 心 的 歌 曲 ， 真 好

聽 ！ 植 物 開 心 的 隨 風 搖 擺 ， 也 聽 見 小 狗 在 唱 歌 ， 我 最 喜 歡 這 種 舒 服 的

聲 音 了 ！  

3 . S2： 感 覺 不 到 聲 音 ， 覺 得 很 安 靜 ， 很 適 合 把 心 靜 下 來 。  

 

(三 )「我是小小美食家！ Yummy！」 -飲食正念：  

1 .S16 :在 喜 宴 上 品 嚐 蝦 子 時 ， 我 有 一 邊 吃 ， 一 邊 把 心 靜 下 來 ， 安 靜 聆  

聽 主 持 人 的 好 歌 聲 喔 ！ 蝦 子 的 身 體 軟 軟 的 ， 尾 巴 刺 刺 的 ， 好 好 吃 唷 ！

一 邊 吃 就 好 像 身 體 的 能 量 跟 著 增 加 。 感 覺 吃 蝦 子 的 飽 度 ， 只 有 身 體 的

百 分 之 三 而 已 呢 ！  

2 . S17： 吃 冰 淇 淋 時 ， 很 冰 ！ 很 甜 ， 覺 得 水 水 的 ， 靜 下 心 來 會 感 覺 味
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道 更 清 楚 。 吃 果 凍 時 ， Q Q 的 ， 有 彈 性 ， 會 讓 人 欲 罷 不 能 。 吃 鳳 梨 蝦

球 時 ， 脆 脆 的 ， 有 鳳 梨 的 甜 味 ， 覺 得 很 滿 足 ！  

3 . S12： 炸 醬 麵 看 起 來 不 辣 但 吃 下 去 卻 快 把 我 辣 死 了 。（ 想 法 與 事 實 不

同 ）  

4 . S20： 吃 冰 淇 淋 時 ， 牙 齒 好 像 要 結 冰 了 。  

5 . S15： 吃 冰 淇 淋 時 ， 覺 得 像 在 吃 麻 糬 ， Q Q 的 。 而 吞 下 冰 淇 淋 時 ， 覺

得 心 臟 會 結 冰 了 。  

 

(四 )「我是小青蛙！坐定囉！」 -兒童基礎靜坐  

1 .S6： 感 覺 真 的 變 青 蛙 了 ， 坐 在 荷 葉 上 ， 心 情 很 平 靜 。  

2 . S17： 很 好 玩 ， 專 心 的 聆 聽 自 己 的 呼 吸 聲 ， 使 得 自 己 可 以 靜 下 來 ，

很 喜 歡 。 還 覺 得 有 股 巨 大 的 能 量 在 手 中 。  

3 . S12： 很 好 玩 ， 但 坐 久 了 ， 腳 好 痠 。  

4 . S16： 當 青 蛙 很 好 玩 ， 如 果 在 肚 子 餓 的 時 候 玩 ， 一 定 可 以 很 專 注 ，

因 為 想 要 吃 東 西 。 另 外 ， 我 覺 得 學 小 青 蛙 打 坐 很 好 玩 ， 而 且 要 很 專

心 ， 不 然 和 爸 爸 玩 時 ， 就 會 輸 了 。  

5 . S20： 當 青 蛙 很 好 玩 ， 媽 媽 把 玩 具 放 在 我 面 前 當 獵 物 ， 我 就 把 他 抓

住 。 另 外 一 次 練 習 時 ， 我 不 專 心 ， 所 以 才 會 一 眼 睜 開 又 吐 舌 頭 的 。  

 

(五 )「好人好事紀錄單」 -人際關係正念  

1 .S17：  幫 忙 到 垃 圾 很 開 心 ， 因 為 心 裡 想 著 可 以 減 少 地 球 的 負 擔 ； 幫

爸 爸 的 忙 很 有 成 就 感 。  

2 . S12： 幫 忙 回 收 酒 瓶 ， 但 覺 得 很 臭 ； 幫 爸 爸 按 摩 ， 手 很 痛 ； 幫 阿 公

拿 菸 ， 淡 菸 味 讓 我 不 舒 服 ， 幫 爸 爸 洗 澡 很 好 玩 ； 煮 蛋 是 我 很 樂 意 的 差

事 。  

3 . S16： 幫 妹 妹 數 跳 繩 ， 好 像 在 數 心 跳 。 我 幫 忙 拖 地 覺 得 很 開 心 。  

4 . S12： 幫 忙 掃 地 ， 覺 得 只 要 掃 乾 淨 就 會 很 快 樂 。 曬 衣 服 的 工 作 ， 有

有 時 喜 歡 做 ， 有 時 不 喜 歡 ， 但 現 在 我 都 很 喜 歡 。  

5 . S11︰ 幫 忙 年 老 的 阿 公 時 ， 每 個 動 作 都 要 很 輕 喔 ！  
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(六 )「小小情緒播報員」 -自我關懷  

1 .S12： 雷 電 交 加 ！ 每 次 只 要 考 99 分 ， 媽 媽 會 說 我 粗 心 大 意 。  

2 . S18： 陰 天 ！ 我 英 語 考 卷 發 下 後 ， 我 心 碎 了 ， 本 來 可 以 考 100 分 。  

3 . S18： 下 雨 天 ！ 補 完 英 語 ， 我 快 死 了 ， 而 且 還 要 上 安 親 班 。  

4 . S16： 狂 風 暴 雨 ！ 月 考 因 粗 心 ， 只 考 99 分 ， 我 像 坐 在 狼 狽 的 烏 雲

上 ， 天 空 正 下 著 大 雨 ， 狂 風 一 點 也 不 留 情 。 社 會 不 知 道 考 幾 分 ， 很 緊

張 ， 我 覺 得 很 緊 張 ， 因 為 內 心 正 下 著 綿 綿 細 雨 和 狂 風 暴 雨 ， 我 想 大

叫 ：「 煩 吶 ！ 」， 而 且 此 時 我 什 麼 事 都 不 想 做 ， 連 大 人 念 我 ， 也 不 想 理

會 他 。  

5 . S17： 大 晴 天 ！ 可 以 上 我 最 喜 歡 的 體 育 課 ， 我 像 浮 在 水 面 上 ， 無 憂

無 慮 ， 快 樂 無 比 。 全 家 去 吃 大 餐 ， 也 讓 我 覺 得 內 心 是 大 晴 天 ， 好 像 有

舒 服 的 陽 光 照 耀 在 我 身 上 ， 興 奮 的 不 得 了 。  

 

三 .  學生回饋單  

進行八週實驗課程後，為了進一步了解學生在這八週的活動中，

對於各種活動的喜好程度，於是在活動結束後，請學生簡單 的就課程

中的六種活動：一  正念鈴聲活動；二  專注行走活動；三  身體掃描

活動；四  專注呼吸活動；五  飲食正念活動；六  人際關係正念活

動，簡單敘述其喜歡此活動的原因、不喜歡的原因及結果分析，以提

供將來做活動課程安排上的參考。  

（一）  學生最喜歡的活動及 最不喜歡的 活動及原因：  

六項正念活動中，學生最喜歡的活動是 「飲食正念」， 大部分學

生最喜歡的原因是覺得新鮮好玩；最不喜歡的活動中，「 專注呼吸」

最多人選，有三位學生選擇專注呼吸，他們覺得麻煩而且很熱。  

表 4 -  11   
學 生 最 喜 歡 的 活 動 及 最 不 喜 歡 的 活 動 及 原 因  

活動名稱  最喜歡  最喜歡的原因  最不

喜歡  

最不喜歡的原因  

正念鈴聲  ０票   ２票  覺 得 無 聊 、 很 累 、 有

時 會 不 專 心 。  

專注行走  ０票   ０票   

繼 下 頁  

續 下 頁  
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身體掃描  １票  好 像 太 陽 一 樣 ， 散

發 著 軟 暖 暖 的 愛 。  

１票  會 感 到 害 羞 。  

專注呼吸  ０票   ３票  覺 得 麻 煩 、 很 熱 。  

飲食正念  ２６票  平 時 飲 食 較 少 細 嚼

慢 嚥 ， 當 正 念 飲 食

時 ， 細 細 品 嘗 食 物

時 ， 會 覺 得 心 和 食

物 黏 在 一 起 ， 一 起

吃 到 胃 裡 ， 很 舒

服 。 而 且 很 好 玩 ，

可 以 吃 到 很 多 食

物 ， 不 用 錢 喔 ！  

０票   

人際關係正念  ０票   １票   

 

（二）  學生分別喜歡的活動及不喜歡活動及原因：  

六項正念活動幾乎都獲得學生的喜愛， 從學生喜愛的原因中，不

難發現，他們學會專注於當下，懂得覺察自我與環境的關聯，而 少數

幾項正念活動不被學生喜愛的 原因，彙整如表 4-12 所示 ：  

 
表 4 -  1 2   
學 生 分 別 喜 歡 的 活 動 及 不 喜 歡 活 動 及 原 因  

活動名稱  喜歡  喜歡的原因  不喜歡  不喜歡的原因  

正念鈴聲  ２５票  感 到 平 靜 、 鈴 聲 有 催 眠 的 效

果 、 可 以 專 注 、 心 跟 著 鈴 聲

跳 動 著 ， 很 平 靜 、 叮 咚 叮 咚

的 鈴 聲 會 緊 張 的 閉 上 眼 ， 當

再 度 張 開 眼 時 ， 覺 得 更 有 精

神 、 覺 得 很 好 玩 。  

１  

票  

覺 得 無 聊 。  

專注行走  ２５票  感 受 涼 風 吹 拂 、 感 受 陽 光 照

射 的 滋 味 、 喜 歡 行 走 、 感 受

陽 光 照 要 全 身 ， 風 和 我 說 悄

悄 話 、 聽 到 大 自 然 的 歌 聲 、

腳 步 變 輕 快 、 全 身 器 官 變 靈

敏 、 能 集 中 精 神 、 腳 踩 大 地

１

票  

覺 得 很 累 。  

承 上 頁  

續 下 頁  
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的 感 覺 很 棒 、 聽 到 平 常 聽 不

到 的 聲 音 、 感 到 很 快 樂 。  

身體掃描  ２５票  可 以 很 專 心 、 很 有 趣 、 心 很

平 靜 、 有 一 股 能 量 在 手 上 ，

只 要 專 注 ， 就 感 受 得 到 ， 真

好 玩 、 很 新 奇 、 覺 得 自 己 變

超 人 、 可 以 玩 到 好 玩 的 遊

戲 、 覺 得 身 上 有 顆 暖 的 心 、

覺 得 舒 服 又 快 樂 。  

１

票  

不 常 做 這 活 動 ， 不 熟

悉 。  

專注呼吸  ２４票  專 注 力 變 好 、 鼻 子 變 靈 敏 ，

可 以 辨 別 氣 味 的 方 向 ， 可 以

坐 在 桌 上 ， 會 有 平 常 感 受 不

到 的 奇 異 感 覺 、 不 會 分 心 、

就 是 喜 歡 、 很 平 靜 。  

３

票  

覺 得 很 無 聊 ， 很 熱 。  

飲食正念  ２７票  細 嚼 慢 嚥 能 感 受 食 物 的 原

味 、 可 以 感 受 食 物 的 美 味 很

好 吃 、 可 以 吃 到 很 多 不 用 錢

的 食 物 、 很 有 趣 。   

０

票  

 

人際關係

正念  

２５票  覺 得 好 玩 、 讓 大 家 珍 惜 身 變

的 朋 友 ， 友 情 變 濃 厚 了 、 感

覺 自 己 的 人 緣 變 好 了 、 感 受

到 幫 助 別 人 的 歡 喜 心 、 覺 得

自 己 從 他 人 身 上 吸 取 更 多 知

識 ， 可 以 體 驗 自 己 和 別 人 的

共 同 點 。  

１

票  

覺 得 很 麻 煩 。  

 

（三）  學生對於六項正念活動的看法：  

研究者統整學生對於六項正念活動的看法，都喜歡的人數 約佔了

全班總人數的三分之二 。學生的看法如下表 4-13 所示 ：  
表 4 -  1 3   
學 生 對 於 六 項 正 念 活 動 的 看 法  

學生看法  都喜歡  有些喜歡，有些不喜歡  

２１票  ６票  

承 上 頁  

承 上 頁  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

59 

 

 

（四）  學生對於正念活動的未來參與度：  

實驗班 27 位學生中，有 26 位學生表示願意繼續上正念融入英語

教學的課程，只有一位 表示不願意繼續上，其原因是覺得無聊。學生

對於正念活動的未來參與度之原因整理如下表 4-14 所示 ：  

 
表 4 -  1 4   
學 生 對 於 正 念 活 動 的 未 來 參 與 度   

學生  

看法  

會想繼續  

 

會想繼續  

的原因  

不想繼續  會想繼續  

的原因  

２６票  可 以 讓 自 己 專 注 力 變 好 ，

英 語 和 各 學 科 都 變 好 了 ，

對 待 他 人 也 更 友 善 ， 遇 到

事 情 可 以 細 心 處 理 了 。 心

比 較 平 靜 。 覺 得 很 好 玩 ，

新 奇 又 有 趣 。 可 以 讓 自 己

更 專 注 ， 用 心 感 受 不 同 的

事 情 。 跟 自 己 在 一 起 很 舒

服 。 整 個 實 驗 課 程 都 很 開

心 。 只 要 專 注 ， 頭 腦 就 越

清 楚 呢 ！  

１票  覺 得 無 聊  

 

（五）  學生對於自身專注力與英語能力的看法  

實驗班 27 位學生中，有 24 位學生表示 覺得他們的專注力和英語  

能力都變好了，而另外 3 位學生覺得只有專注力變好，沒有學生單獨

覺得只有英語能力獲得提升而已， 整理如下表 4-15 所示 ：  
表 4 -  1 5   
學 生 對 於 自 身 專 注 力 與 英 語 能 力 的 看 法  

學生看法  專注力變好  英語變好  專注力和英語  

都變好  

３票  ０票  ２４票  

綜合以上的統計結果，可以很明顯的發現，「 飲食正念 」獲得壓

倒性的勝利，幾乎全班的學生都認為「 飲食正念」是他們最喜愛的活

動，探究其原因，研究者認為除了新奇好玩以外，這活動打破傳統教

學規範，讓孩子能在課堂中吃東西，他們覺得既興奮又開心。  
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四 .  教師訪談資料整理  

(一 )  與實驗組導師訪談的內容主要針對下列幾項重點：  

1 學生在專注力以及英語學習表現 上，是否有增進的情形 ？   

2 學生的專注力改善是否有助於您在其他學科上的教學？   

3 對這次的「正念課程融入英語教學」活動設計的滿意度為何 ?是否

有任何建議 ?  

4 實驗活動結束後，您認為實驗方案中的那一項活動，想要繼續在班

上進行 ?為什麼 ? 

 

(二 ) 與控制組導師訪談的內容主要針對下列幾項重點：  

(1)您發現學生在專注力以及英語學習表現上有那些變化 ?  

(2)專注力以及英語學習表現改變的原因為何？  

 

將此訪談實驗組導師紀錄編碼為 TP 代表此次訪談之編號，將訪

談控制組導師紀錄編碼為 TC 代表此次訪談 之編號，同時在編號後面

加註訪談完成之時間，教師訪談紀錄詳見附錄 9，以下將訪談導師的

內容整理出以下幾點：  

 

（一）  實驗組導師訪談內容 (TP1041122)。  

1.  正念課程融入後， 學生在專注力以及英語學習表現上的進 步情形  

（１）就專注力方面～ 學生有增進的情形。 導師可以明顯感受孩子們

能快速的預備好上課的心情，只要稍微提醒，學生即能快速坐定，孩

子也會想辦法讓自己快速靜下心來，把自己的專注力拉回此時此刻。  

（２）就英語學習 方面～可以再分兩個方面探討：  

  A：英語學習高成就的孩子 ：因為天 花板效應，很難有 進步的空間

了。這些學生的英語平均分數 都逼近滿分 ，進步空間有限。  

  B：英語學習低成就的孩子 ：有些英語學習較落後的學生，後測的     

英語成績與前測成績相比，有大幅度的提升。 然而，這些英語學習較

落後的學生，在前測時，導師 很密集的幫他們複習英語，盯得很緊 ！

後測時，導師只有口頭提醒他 們要複習英語而已，結果他們後測的成
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績卻能進步很多。顯然正念課程的介入對他們是有所幫助的。  

2.  正念課程融入後，導師在班級經營上的助益情形  

正念課程，對於導師在班級經營上有顯著的幫助。導師可以明顯

感受學生專注力是有提升的。例如：這群孩子的天性較容易分心，注

意力很容易分散。但是在融入正念的練習後，孩子明顯比過去容易快

速靜下心來，提醒他們，他們就能馬上讓自己回到呼吸，做自我覺

察。導師覺得光就這點，效果就很不錯了！  

3.  正念課程融入後，導師在教學現場的運用情形  

導師會想運用以下幾種正念活 動：  

（１）導師會計畫 在班上進行食禪，利用星期一、二和五的午餐時

間，與孩子一起做飲食正念。  

（２）當孩子注意力較分散時，導師常會帶著孩子做專注呼吸的練

習，導師一直都有在做專注呼吸的練習，因此會保留此項。  

（３）正念鈴聲會繼續在班上實行，孩子也會很主動的做這個練習。  

4.  實驗課程的滿意度  

導師表示滿意，也 非常感謝研究者 的用心，每上完一堂課，都會

發小單子讓家長知道今天上課內容，而學生也很期待每次的英語課，

學生很喜歡！  

5.  實驗課程的回饋與建議  

（１）導師表示最後一堂課 ，研究者 有發放正念專題的期刊分享和上

課花絮給家長，讓家長更了解正念課程，是很棒的作法。  

（ 2）導師建議研究者帶領正念活動時，本身要更穩定，因為孩子都

很敏感，會觀察老師的言行舉止。有正念的精神 的引導者 才能帶出充

滿正念精神的孩子。  

 

（二）  控制組老師訪談內容 (TC1041125) 

1.學生在專注力以及英語學習表現上的進 步情形：  

（１）就專注力方面 ：導師表示開學以來，學生的 專注力隨課程的趣

味度而有所增減，但無明顯差別 。  

（２）就英語學習 方面：英語學習表現略有進步，但無顯著差異。  
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２ .對於學生在專注力以及英語學習表現改變的原因 之看法 ：  

導師表示專注力以及英語學習表現改變 的原因 ~包括課程 的內容

變化以及老師的引導 方式，另外，老師 督促與否，也是因素之一 。如

果課程的設計較為活潑多元，那孩子的學習動機會較強烈，專注力就

會相對提升。  

 

五 .  家長回饋單彙整 紀錄  

有家長表示感謝研究者和導師讓孩子有機會接觸正念課程，雖然

上的時間不長，但其子女在沒有校外補習英語的情況下，英文成績算

是不錯的；也有家長很驚訝自己的小孩居然能靜的下來；有些家長認

為專注力乃是學習成敗的指標，感謝研究者和導師的教導，獲益良

多；更有一些家長提到孩子回家會與他們分享正念上課的過程和心

得，頗能增進親子關係。  

 

第四節 綜合討論分析 

一、  多向度注意力測驗結果討論分析  

以下就正念課程融入英語教學 對國小 四年級學生的注意力影響之

效果加以討論說明之。  

實驗組成員在接受「 正念課程融入英語教學 」後，其在「多向度

注意力測驗」之「 選擇性注意力」的後測得分顯著高於控制組，「分

離性注意力」和「 持續性注意力」的後測分數與控制組未達顯著差

異。亦即「注意力訓練方案」對於提升國小學生 選擇性注意力具有效

果，對於提升分離性注意力和 持續性注意力則不具效果。這個研究結

果與陳君如 (2003)的研究，注意力訓練方案對增進實驗組 學生的選擇

性注意力達顯著效果，但是分離性和持續性注意力卻未達效果相似 。

而與黃英鳳 (2011)、邱麗芬 (2006)、陳麗芬 (2004)、 Lauth(1998) 和

Mathes & Bender(1997)的研究結果不同 。陳君如 (2003)注意力輔導

方案教學活動後，實驗組與控制組學生在「選擇性注意力」 達顯著，

而在「分離性注意力」 與「持續性注意力」 與「持續性注意力」的後
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測與追蹤測得分均未 達顯著差異。推測其原因， 可能因其 研究對象及

研究方法與本研究較為相近 ，所以所得的結果也相似。  

 

研究者認為造成上述研究結果的可能原因分析如下：  

(一 )「選擇性注意力 」達顯著效果之因：  

1.「正念鈴聲」能訓練「 選擇性注意力 」  

Nielsen 和 Sarason (1981)指出選擇性注意力 (selective 

attention)是一種 選濾的歷程，個體對較 重要的刺激加以注意並反

應，而摒棄較不重要或不需要反 應的刺激。本實驗班的 學生熟悉正念

鈴聲的練習，很多學生在經驗的過程中 ，聽到上下課鐘聲 的同時，也

會聽到周遭不同的聲音， 然而他們會覺得鐘聲比他們平時聽到的更響

亮，顯然學生在做正念鈴聲時，它們 會做自我覺察，提醒 自己將專注

力放在學校的鐘聲上面 ，而不是周遭各式各樣的聲音，具有選濾訊息

的能力。  

2.教學者經常使用專注引導語  

 陳君如 (2003)的研究探討中，指出 有教授學生如何提昇專注 力的

專心用語，故而其 研究的選擇性注意力有 顯著效果。而在本 實驗課程

中，教學者亦經常使用專心用語，提醒 學生專注於此時此刻，聚焦於

眼前的教學活動。因此，本研究的 選擇性注意力 亦達顯著 效果  

 

(二 )「分離性注意力 」未達顯著效果之因：  

1. 學生同時接觸兩個全新的知識範疇，難以有好的分離刺激反應  

宋淑慧 (1992)指出分離性注意力 (divided attention)是指當從

事兩項以上的心智活動 時，不會出現相互干擾的 狀況，能有讓 注意力

具有分離的能力。 另外，林崇德 (1995)認為注意力分離的重要條件之

一，在於同時進行 兩種以上的活動中 ，有一項是接受者較 不熟悉的，

其他的活動都是已 達自動化。然而，本實驗課程中的正念活動是學生

第一次接觸的，而英語教學內容也是學生 新的認知範疇， 學生需要同

時學習兩個新的知識，不容易分離兩個刺激，同時產生良好的反應。  

2. 兩組的分數相近，且產生天花版效應 (ceiling effect) 
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實驗組和控制組分離性注意力分測驗的平均分數為 26.46 和

26.26，差異相當小，所以也可能是造成實驗組和控制組在分離性注

意力測驗得分不顯著的原因之一。 另外，很多 實驗組學童 的前測成績

以接近滿分，可能因為測驗分數之天花板效應， 無法有較大的進步空

間，導致「分離性注意力 」未達顯著效果 。  

 

(三 )持續性注意力未達顯著效果之因  

1.正念活動的練習時間過短  

黃英鳳（ 2009）的實驗結果指出： 靜坐呼吸活動可提升持續性注

意力。在其實驗課程中， 實驗八週中， 每天每節課前都會進行五分鐘

的靜坐呼吸活動，而本研究只有在實驗課程，才會進行 三分半鐘的靜

坐，雖然偶而班導師會協助增加學生練習的 次數，但練習頻率仍顯不

足。因此，本實驗課程的持續性專注力未達顯著。  

2.控制組成員的測驗成績亦有進步  

實驗過程中，由於實驗組和控制組的班級緊鄰隔壁，恐有效果外

溢之虞，實驗過程可能產生了 強亨利效應（ t h e  J o hn  H enr y 

e f f ec t）  ，而導致 控制組成員的測驗成績亦有進步 。  

3.實驗組的學生的天性較易分心，自我約束力也較控制組差  

教學者和該實驗班的導師都覺得這班學生的天性較易分心，注意

力很容易就會分散，而相較於實驗組，控制組在實驗一開始，即明顯

比實驗組較容易靜下來。實驗班的學生在持續性專注力的 前測是

49.6，低於控制組的 50.59，雖然後測的成績高過控制組了，但所進

步的分數還未能達顯著。  

 

二、  英語學業成就結果討論分析  

由表 4-8 得知，實驗組和控制組的 英語 月考成績，在經過實驗處理  

後，並沒有顯著差異，探究其原因如下：  

(一 )  天花板效應造成進步空間有限  

27 位實驗班學生，在英語月考的前測即有 10 位學生滿分， 14 位

學生 90 分以上，總平均高達 96.11 分，因此，後測成績的進步空間
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有限，這可能是本研究之英語學業成就結果未達顯著之因。  

(二 )  測驗的出題者在後測設計了 兩題 的陷阱題，學生容易失分  

   研究者即是本次後測試卷的出題者，原先研究者想測試學生的細

心程度，因此出了 兩題，每題三分的陷阱題，結果造成一些原先前測

滿分的同學，都紛紛因為不 夠細心，失了分數。實驗班有 8 位學生前

測滿分，後測因為掉入陷阱題未能拿滿分，以致降低了 本研究中英語

學業成就結果未達顯著之因  

(三 )  影響學業成就的原因多樣，不可單一而論  

  黃英鳳（ 2009）之 文獻探討指出，影響學業成就的因素相當多，而

專注力只是學生學習特質中的一部份，單就專注力的提升對於學業成

就的影響未能顯著。 另外，學生的學習信念、家庭社經地位、學 校求

學風氣與設備、教師的教學專業已即是否有參加校外英語補習， 均對

學生的英語學業成就有影響，要研究學生的學業成就表現不能只 以單

一因素探討，所以本研究 之英語學業成就結果未達顯著 ，可能是因為

只依學生注意力改善的因素， 尚無法讓 英語學業成就有顯著效果。  

 

三 .質性資料討論分析  

(一 )  當聽覺變敏銳。有助於英語的聽力測驗。  

很多學生在分享正念鈴聲練習的時候，都會覺得鐘聲比平時聽到

的更大聲，然而實際上，學校的鐘聲是固定的，是因為孩子們專注於

當下，會對當下所處的環境更加敏感。教學者引導學生將這種經驗，

應用在英語聽力測驗上，效果十分良好。 例如：英語月考後測英語聽

力部分獲得滿分的學生有 25 位 (全班 27 位 )，其餘兩位也只錯一題。

他們的聽力表現很棒！ 相較於實驗組，控制組只有 10 位學生在聽力

測驗全答對。提升孩子的英語聽力能力 是本研究之主要目的 之一。  

 

(二 )  當下的專注，五感都打開了！  

學生在進行正念活動之 飲食正念時， 學生分享他品嘗 冰淇淋的時

候，覺得很冰！很甜 ！覺得水水的，靜下心來感覺味道更清楚；也有
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學生在喜宴上品嚐蝦子時，一邊吃，一邊會把心靜下來，安靜聆聽主

持人的好歌聲！學生覺得 蝦子的身體軟軟的，尾巴刺刺的，好好 吃！

學生還覺察自己一邊吃就好像身體的能量 也跟著增加！另外，有學生

分享聆聽正念鈴聲時，鈴聲從耳邊傳到大腦， 再從大腦傳到心裡，全

身都有鈴聲在響，心 跟著鈴聲震盪著。  

   當孩子能如此細膩的描繪出他 們練習正念活動所經驗的過程時，

研究者認為孩子已經具備有足夠的專注力來做如此細膩的自我覺察。  

 

(三 )  教學者隨時融入正念精神 ，以啟發孩子的 覺察力  

    S12 分享飲食 正念的經驗過程中，他覺得炸醬麵看起來不辣但吃

下去卻快把他辣死了。老師立即 「帶入想法不一定等於事實 」的觀

念。陳德中、溫宗堃譯 (2013)在正念減壓初學者手冊中，有提 及不要

把念頭當真，認清想法只是想法，我們將不會再無意識的將想法個人

化，我們會懂得觀照念頭，保持了然 於胸的覺知，那麼我們處在當下

的那一刻，就自由了。研究者希望在孩子受基礎教育階段，就教會他

們不要被自動導航的慣性想法給牽絆住，當他們能覺察想法不一定等

於事實時，他們將會有較寬廣的視野與較客觀的看法去處裡他們未來

所會面臨到的問題。  

 

(四 )  英語學習低成就的孩子在專注力和英語月考皆進步很多  

    雖然本實驗課程經過量化的統計數據，英語學習成效是不顯 著

的，然而，微觀本實驗班幾位英語程度較差的學生，會發現他們的進

步十分顯著。例如 :S2 英語月考後測的成績進步了 15 分，是非常不

簡單的，多向度注 意力測驗也進步很多，尤其他在課堂上的表現非常

專注，也勇於發言。  

(五 )  學生會和家長分享所學，更會一起練習正念活動  

從學生的正念日記和學習單的紀錄 中，可以發現很多時候，家長

都有參與其中，例如： S16 和 S12 都分享他們的父母有和 他們練習

小青蛙靜坐。家人一起學習正念，增進彼此感情，這是研究者非常

樂見的。  
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第五章  結論和建議  

本研究目的在設計一套適用於國小四年級學生的「正念課程融入

英語教學教案」， 並探討「正念課程融入英語教學」對國小四年級學

童注意力和英語學業成就的效果，並根據研究過程與結果，提出實

施「正念課程融入英語教學」之具體建議，以供學校教師及輔導工

作者作為學生行為輔導上之參考。本章主要目的在說明本研究的發

現與結論，並針對本研究的缺失加以檢討，以及對未來在實施正念

課程融入英語教學的推展及研究上提出具體建議。本章共分為兩

節，第一節為結論，第二節為建議。  

 

第一節 結論 

本研究採取不等組前後測 (the pretest-posttest nonequivalent 

design)實驗設計的研究方法，以台中市某國小四年級 學童， 兩班 54

位學生為實驗對象，一班為實驗組 27 人，一班為控制組 27 人，其中

實驗組接受由研究者所設計的「正念課程融入英語教學教案」，每週

利用二節課，共八十分鐘，進行實驗課程，進行每週二次，共十六次

的實驗課程，八週中每節上課前的一分鐘進行專注呼吸和正念鈴聲的

練習，課堂中會進行 兩分鐘的專注行走與三分 半鐘的兒童 基礎靜坐，

並適時融入各項正念活動以結合英語授課主題；控制組則不接受實驗

活動，由教學者進行原本的課程 模式 。  

本研究以「多向度注意力測驗」進行前測和後測兩次測驗，和兩

次英語月考的成績 為英語學業成就的前後測 ，所得資料以單因子共變

數分析進行統計分析，考驗實驗方案效果。此外 ，並在活動方案結束

後，將實驗組學生所填寫的「學生回饋單」和 「正念日記與正念活動

學習單」進行分析探討。 研究者並對 兩班導師進行的「教師訪談大

綱」以及實驗班家長的回饋單 做資料整理。此外， 研究者 暨教學者，

將所填寫的「教學活動省 思札記」加以彙整，以作為補充標準化量表

所未能測得的資料。茲將本研究之結果說明如下：  
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一、「 正念課程融 入英語教學教案 」對國小四 年級學童注意 力之影響  

（一）實驗組接受 正念課程融入英語教學 後，其在後測「多向度注意

力測驗」之「選擇性注意力」的分數 顯著優於控制組。  

（二）實驗組接受 正念課程融入英語教學 後，其在後測「多向度注意

力測驗」之「分離性注意力」的分數並未顯著優於控制組。  

（三）實驗組接受 正念課程融入英語教學 後，其在後測「多向度注意

力測驗」之「持續性注意力」的分數並未顯著優於控制組。  

 

二、「 正念課程融 入英語教學教案 」對國小四 年級學童英語 學業成就

之影響  

實驗組接受正念課程融入英語教學 後，其在後測上學期 期中之英

語月考成績並未顯著優於控制組。  

 

三、「正念課程融 入英語教學 」實驗課程 之質性資料結論  

（一）在孩子身上種下的正念種子，正在萌芽  

本 研 究 若 只 以 量 化 的 數 據 來 分 析 正 念 課 程 對 學 童 的 影 響 ， 會 覺 得

效果不 顯著， 然 而 ，當仔 細研究 學生 所紀錄 的正念 日記 與學習 單時，

不難發現這些孩子已 俱備了正念的精神，他們不僅懂得 回到呼吸本身，

去內觀 自己， 也懂 得不去 批判這 些情 緒，只 是專注 於當 下， 覺 知當下

的種種 感受。 有孩 子跟研 究者分 享他 練習正 念後， 心裡 的水平 在搖擺

著。這 就如同 研究 者結束 本 實驗 課程 後，心 裡也激 盪著 當初 的 研究動

機，研 究者 想 要把 所學得 的正念 精神 運用於 教學現 場， 讓我的 每位學

生都能專注於當下，對一切的經驗開放，快樂的過每一天。莫忘初衷！

我想我做到了！  

（二）正念引導者隨地取材，無時無刻注入正念精神  

研究者即本次的教學者，研究者會去思考如何就地取材，以學生

熟悉的原型，來帶領他們體驗正念，例如：正念鈴聲就以學校的鐘聲

來當做練習的媒材，飲食正念就以學生正在學習的食物 英語 單字來當

作主題活動。行禪的練習就利用學生必須走到科任教室上課的路程，

來練習專注行走。  
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（三）當下的專注，五感都變敏銳了，有助於英語的聽力測驗  

研究者發現，這群實 驗班的孩子能 很細膩的描繪出他 們練習正念

活動所經驗的過程 ，研究者認為這群孩子已經具備有足夠的專注力來

做如此有深度的自我覺察，感官都變得很敏銳。另外，從英語的月 考

試卷可以看出，這些學生在英語聽力測驗都得到近滿分的成就。  

 

 

第二節 建議 

根據上述研究結果，證實實施「正念課程融入英語教學教案」對

於提升學童注意力與英語能力方面是有所成效的。本研究結果提供一

種有效提升學童注意力與英語能力的正念融入課程，可作為有志將正

念精神灑向基礎教育的教師 以及未來 的研究者之參考依據。本研究之

建議如下：  

 

一 .對正念課程融入 英語教學之建議：  

1.正念活動融入英語 課程前，先進行正念之基礎準備練習  

為了讓融入課程進行更加順利，於正念課程融入 英語 教學之前，

先進行二至三堂的準備課程，讓學生瞭解何謂正念以及正念活動的基

礎練習，能讓學生快速進入狀況。 意即融入課程 雖然可行，但建議 若

能再外加幾堂分離式的正念練習課程，效果會更 佳。  

 

2.鼓勵家長與班導師加入正念的練習  

正念的練習是無時無刻的，如果整個學習的氛圍都充滿正念， 大

家都可以專注於此時此刻，以感恩的心，珍惜週遭的人事物。研究者

身為科任老師，與學生相處時間有限，因此，若是班導師一起加入正

念練習的行列，那學生練習正念的 時 數可以倍增，效果一定會很好。  

另外，親子正念能增進親子關係，也能提升學童練習正念的效果 。
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Kaslow & Racusin 在 1994 年提到家長陪同參與兒童正念練習是課程

成敗的一大關鍵，因為兒童教育正念課程非常重視家長的支持與課後

的家庭作業，是一種要在日常做生活實踐的課程。而 研究者也從學童

上課的分享與學習單的紀錄中發現，有與父母親一起練習正念的學

生，其學習單的紀錄，完整又豐富，而且上課的參與度也較好。因

此，研究者認為親子正念是很值得推廣的。  

 

3.邀請學習過正念課程的 老師，擔任實驗融入課程的協同教學者 ，可  

  提升實驗的效果 及可信度。  

本實驗的實驗班導師也接受過正念課程的訓練，在整個實驗課程

進行的過程中，經常給予研究者諸多的具體建議與正向回饋，更是在

課後幫忙研究者督促 學生的正念練習與正念作業，也協助研究者與家

長溝通，介紹正念課程所 能帶來的好處，讓家長願意全力配合本研究

課程的進行。  

 

二 .對未來研究之建議 ：  

1.  可設計「學童注意力自評表」以及 「學童正念自評表」  

研究者所設計的正念活動學習單和正念日記紀錄，能 讓學童自述

進行正念活動時內心 的感受，以及進行 正念活動後，注意力集中的情

形，以質性資料的補充說明 方式，多方面暸解 正念活動對於學童在注

意力方面之心理狀態以及對於英語能力是否提升的自我評估。  

 

2.  學習成就落後的學生值得探討  

本研究中，整班的英語成就 之平均分數的 進步情況雖 未達顯著，

然而，研究者發現本實 驗班之學習成就落後的學生，其英語月考成績

進步很多，質性資料的收集 也顯示他們在接觸正念後， 較容易專注，

心情也較愉悅，因此，研究者建議往後的研究可以探討 正念能否 能降

低學習成就低落的學生之焦慮感 及提升自信心，這是十分 值得探討的
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範疇。  

 

3.  實驗課程的週數建議最少十 二週，效果會較佳  

正念活動需要長期間的練習，方能看出效果。所以研究者建議往

後的研究能拉長實驗課程的週數，例如： 黃英鳳在 2009 年的注意力

訓練方案實驗課程是為期 10 週，國語 和數學學業成就之進步 情形，

都未達顯著；王惠玲在 2010 年的研究指出， 靜心冥想活動 融入英語

教學，為期 12 週，能有效提升學童背誦英語字彙的能力。 因此研究

者建議未來的相關研究可將實驗處理時期增為 12 週或更長。  

 

4.  實驗課程進行前，需要有機會向家 長充分解釋實驗課程的機會，

以利家長同意書的全面同意。  

研究者在本實驗準備前期，回收 家長同意書 回條時，有 4 位家長

不同意本實驗課程的進行。研究者 與這些家長進行一對一的溝通後，

他們才願意簽署同意書，推究其原因乃因為他們對正念課程不甚了解

而有所疑慮，因此，研究者強烈建議往後的研究者要先充分讓家長了

解實驗課程的進行， 隨後再發下家長同意書，以利實驗的順利進行。  
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La u t h ,  G .  W.  &  Sc h l o t t ke ,  P .  F .  ( 1 99 3 ) .  T ra i n i ng  mi t  a u f me rk sa mk e i t -  

  sge s t o r t e nKi nde r n  ( 1 . Au f l . ) .  We i n he i m :  Be l t z  P VU .  

La u t h ,  G .  W .  ( 1 99 8 ) .  Kon z e p t i on  vo n  A u fm e r k sa m ke i t s de f i z i t - / H ype ra k -  

  t i v i t a t s s t o run ge n  a us  de r  S i c h t  d e s  Le h re r s .  He i l p ad ag og i sc he   

  F o r sc h un g ,  24 ,  2 1 -2 8 .  

Ka ba t - Z i n n ,  J .  ( 1 99 4 ) .  Whe re ve r  Yo u  G o ,  T he re  

  You  Are :  Mi nd f u l ne s s me d i t a t i on  i n  e v e ry d ay  l i f e .  Ne w  Y ork :  

  H ype r i o n .  K a s l o w,  N .  J . ,  &  Ra c u s i n ,  G .  R .  ( 19 94 ) .  F a m i l y  t he r apy  f o r  
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  d e p re s s i on  i n  y ou ng  pe o p l e .  I n  W.  M.  Re yn o l d s  &  H .  F .  J ohn s t on  

  E d s . ) ,  Ha n dbo ok  o f  de p re s s i on  i n  c h i l d r e n  a n d  a do l e sc e n t s :  I s sue s  i n   

  c l i n i c a l  c h i l d  p s yc ho l o g y  ( pp .  3 45 -36 3 ) .  N e w  Y or k :  P l e n um .  

Y a l e  Un i v e r s i t y ,  Ne w  Hav e n ,  Co nne c t i c u t ,  U n i t e d  S t a t e s  

Ka s l o w,  N .  J . ,  &  R a c us i n ,  G .  R .  ( 199 4 ) .  F a mi l y  t he ra py  f o r  de p re ss i on  i n  

   y ou ng  pe o p l e .  I n  W.  M .  R e y no l d s  & H.  F .  J oh n s t o n  (E d s . ) ,  Han db ook   

   o f  de p re s s i o n  i n  c h i l d re n  an d  a do l e sc e n t s :  I s s ue s  i n  c l i n i c a l  c h i l d   

   p s y c ho l ogy  ( pp .  345 -3 63 ) .  Ne w Yo r k :  P l e n um .  

Ka t e  Ga r r e t so n  (2 01 0 )  Be i n g  Al l owi n g  a nd  Ye t  D i r e c t i ve :  M i nd fu l ne s s   

   Me d i t a t i o n  i n  t h e  T e a c h i n g  o f  De ve l opm e n t a l  Re a d i n g  a nd  Wr i t i n g .   

   Ne w  Di re c t i on s  f o r  C om m un i t y  C o l l e ge s ,  151 ,  51 -6 4 .  

 K i m be r l y  C .  Ro be r t s ,  MA;  Sha ron  Da n o f f -B ur g ,  P hD  ( 201 0 )  

   Mi nd fu l ne s s  a nd  He a l t h  Be ha v i o r s :  I s  P a y i n g  At t e n t i o n  Go od  fo r  Yo u?   

   J ou rn a l  o f  A me r i c an  Co l l e ge  He a l t h ,  5 9 ( 3 ) ,  1 65 -17 3 .  

K i n d l o n ,  D .  J .  ( 19 9 8 ) .  T he  m e a su r e m e n t  o f  a t t e n t i o n  Ch i l d .  P sy c ho l ogy  &  

   P sy c h i a t ry  R e v i e w ,  3 ( 2 ) ,  7 2 - 78 .  

Ma r l a t t ,  G .A . ,  & Kr i s t e l l e r ,  J . L .  ( 19 99 ) .  Mi n d fu l ne s s  a nd  Me d i t a t i o n .  I n  

   W. R .  Mi l l e r  ( E d . ) ,  I n t e g ra t i n g  S p i r i t ua l i t y  i n t o  T re a t me n t :  R e s ou rc e s  

   f o r  P rac t i t i o ne r s .  ( pp . 67 -8 4 ) .  Wa sh i n g t on  D C:  Am e r i c a n  

   P s yc ho l o g i c a l  A s soc i a t i on .  
Math es ,  M.  Y .  & B en d e r ,  W.  N .  ( 19 97 ) .  T h e  e f f ec t s  o f  s e l f -m on i to r i n g   
   o n  ch i ld r en  wi t h  a t t en t i on - d ef i c i t  h yp e r ac t iv i t y  d i so r de r  w ho  a r e   
   r e ce i v i n g  p ha r maco lo g i ca l  i n t e r v en t io ns .  R emedi ca l  an d  Sp ec i a l   

   E du ca t i on ,1 8 ( 2 ) , 12 1 -1 28 .  

Me n de l son ,  T . ,  G re e nbe r g ,  M . ,  D a r i o t i s ,  J . ,  Gou l d ,  L . ,  Rh oa de s ,  B . ,  &  

   Le a f ,  P .  ( 2 01 0 ) .  Fe a s i b i l i t y  a n d  p r e l i m i na r y  o u t c o m e s  o f  a  s c hoo l -  

   b a se d  m i nd fu l ne s s  i n t e r ve n t i on  fo r  u rba n  you t h .  J o u rna l  o f  A bn o rm a l  

   Ch i l d  P sy c ho l og y ,  3 8 ( 7 ) ,  9 85 -9 94 .  

N i de f f e r ,  M .  (19 76 ) .  T e s t  o f  a t t e n t i o na l  a nd  i n t e rpe r sona l  s t y l e .   

   P e r so na l i t y  and  Soc i a l  P sy c h o l o gy ,  3  ( 34 ) ,  39 4 - 404 .  

N i e l se n ,  S .  L . ,  &  Sa ra s on ,  I . G .  ( 1 98 1 ) .  E m ot i o n ,  pe r s ona l i t y  a n d  
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   s e l e c t i ve  a t t e n t i on .  J o ur na l  o f  P e r f ona l i t y  and  S oc i a l  P sy c h o l o gy ,  

   41 (5 ) ,  94 5 -9 60 .  

Pa i ge  Be n t l e y  G re a s on  &  C ra i g  S .  Ca sh we l l  ( 2 00 9 ) . Mi nd fu l ne s s  a nd  

   Co un se l i n g  Se l f -E f f i c a c y :  T he  Me d i a t i n g  Ro l e  o f  A t t e n t i on  a nd   

   E m pa t h y .  C oun s e l o r  E d uc a t i on  & S upe rv i s i o n ,  49 ,  1 - 16 .  

Rue da ,  M.  R . ,  R o t h ba r t ,  M.  K . ,  Mc c a nd l i s s ,  B .  D . ,  Sa c c om a nno ,  L . ,  &   

   Po s ne r ,  156 M .  I .  ( 2 00 5 ) .  T ra i n i n g ,  m a t u ra t i on ,  a nd  ge n e t i c  i n f l ue nc e s  

   on  t he de ve l opm e n t  o f  e xe c u t i ve  a t t e n t i o n .  P r oc e e d i ng s  o f  t he   

   Na t i on a l  A c ade my o f  Sc i e nc e s  o f  t h e  U n i t e d  S t a t e s  o f  A me r i c a ,  

   10 2 (4 1 ) ,  149 31 - 149 36 .  

Se ga l ,  Z .  V . ,  Wi l l i a m s ,  J .  M .  G . ,  &  T e a sda l e ,  J .  D .  ( 200 2 ) .  Mi nd f u l ne s s -  

   ba se d  c o gn i t i v e  t he r apy  f o r  de p re s s i on :  A  ne w  ap p roa c h  t o  p re v e n t i ng   

   r e l ap se .  Ne w  Y o rk :  G u i l fo rd  P re s s ,  13 ,  2 5 -2 4 .  

Se m pl e ,  R .  J . ,  &  Le e ,  J .  ( 200 8 ) .  T re a t i ng  anx i e t y  w i t h  m i n d f u l ne s s :   

  M i nd f u l ne s s - ba se d  c o gn i t i v e  t he rapy  f o r  c h i l d re n .  I n  L .  A .  G re c o  &  S .   

  C .  Ha ye s  (E ds . ) ,  Ac c e p t a nc e  a nd  m i n d fu l ne ss  i n t e r ve n t i o ns  fo r   

  c h i l d r e n ,  a d o l e sc e n t s ,  a nd  fa m i l i e s .  ( pp .  9 4 -1 34 ) .  Oa k l a n d ,  CA :   

  C on t e x t  P re s s / Ne w Ha r b i n ge r  P ub l i c a t i on s .  

Se m pl e ,  R .  J . ,  &  Le e ,  J .  ( 200 8 ) .  T re a t i ng  anx i e t y  w i t h  m i n d f u l ne s s :   

  M i nd f u l ne s s - ba se d  c o gn i t i v e  t he rapy  f o r  c h i l d re n .  I n  L .  A .  Gr e c o  &  

  S .  C .  H ay e s  (E d s . ) ,  A c c e p t a nc e  an d  m i nd f u l ne s s  i n t e rv e n t i on s  f o r   

  c h i l d re n ,  ado l e sc e n t s ,  an d  f ami l i e s .  ( pp .  9 5 -1 28 ) .  Oa k l a n d ,  CA :   

  C on t e x t  P re s s / Ne w Ha r b i n ge r  P ub l i c a t i on s .  

Sha p i r o ,  S .  L . ,  Ca r l so n ,  L .  E . ,  As t i n ,  J .  A . ,  &  Fre e dm a n ,  B .  ( 2 00 6 ) .  

   Me c h a n i sm s  o f  m i nd fu l ne s s .  J o u rn a l  o f  C l i n i c a l  P sy c h o l ogy ,  62 ( 3 ) ,  

   37 3 -3 86 .  

Sm i t h ,  L .  R .  ( 199 4 ) .  Le a rn i ng  Di s ab i l i t i e s :  The  i n t e r ac t i o n  o f  l e a rne r ,   

   t s ak ,  an d  se t t i ng  (3 t h  E d ) .  Ne e d ha m  He i gh t s ,  M A:  Al l yn  Ba c o n .  

Sne l ,  E l i ne / Ka ba t - Z i nn ,  J o n  ( FR W) /  Ka ba t - Z i nn ,  M yl a  ( NR T )  ( 20 13 ) .   

   S i t t i ng  S t i l l  l i k e  a  F r og :  . Mi n d f u l ne s s  E x e rc i se s  f o r  K i d s  (A n d  The i r   
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   P a re n t s ) .  Ra n do m  H ou se  Inc： Ne w Yo rk .  

So h l be r g ,  M.  M . ,  & Ma t e e r ,  C .  A .  ( 1 987 ) .  E f f e c t i ve ne s s  o f  a n  a t t e n t i o n  

   t r a i n i n g  p ro g ra m .  J o u rna l  o f  C l i n i c a l  a nd  E x pe r i me n t a l   

   Ne u ro p sy c h o l og y ,  9 ,  11 7 -1 30 .  

S l a t e ,  Su za nne  E . ;  Me y e r ,  T ra c y  L . ;  B u rn s ,  Wi l l i a m  J .  ( 19 98 ) .  

   Mo n t gom e r y ,  D o i l  D . B e h av i o r  Mo d i f i c a t i o n ,  62 (3 ) ,  41 5 - 437 .  

Sum m e r s ,  De l l a  e t  a l .  ( e d s . )  ( 19 87 ) .  L o ng man  Di c t i o na ry  o f   

   Co n t e m po ra ry  E ng l i sh .  Lo n gm a n  G r oup  U K  Li m i t e d .  

Wi e be ,  J .  &  N i c o l ,  J .  J .  ( 2 00 7 ) .  J u x t a p os i t i on :  AD H D a nd  m us i c  a t   

   s c hoo l .  Ca na d i a n  J o u rna l  o f  M u s i c  The ra py ,  1 3 ( 2 ) ,  1 71 - 17 3 .  

Wi l l i a m s ,  J .  ( 20 08 ) .  Mi nd fu l ne s s ,  de p re s s i o n  a n d  m ode s  o f  m i nd .   

   Co gn i t i v e  The ra py an d  R e se arc h ,  3 2 (6 ) ,  721 -7 33 . Wi n n i c o t t ,  D .  W.  

   ( 1 960 ) .   
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附 錄  1  教 學 活 動 省 思 札 記   

週 次 ： 第   週  (第  1  /  2  堂 )                        

日 期 ：  

教

學

內

容  

 

學

生

反

應  

 

課

後

省

思  
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正念日記 

 

附 錄  2  正 念 日 記 與 活 動 記 錄 學 習 單           

 

 

班 級 ： _______  姓 名 ： ______  ___  座 號 ： _________第  (        )  週  

  

項目  日

期  

次數  經   驗   過   程   如   何 ? 

三 分 鐘 呼 吸 空 檔  

抬頭挺胸，挺直 的

坐在位子上，閉上

眼睛，把察覺專注

帶進心裡面，聚焦

於呼吸去感受周遭

的一切。  

   

   

   

   

   

正 念 鈴 聲  

放下手邊的事物，

閉上眼或眼睛微

閉，以自然平順的

呼吸，專注聆聽上

下課的鐘聲直到鐘

聲停止。  
緩緩睜開眼，繼續

專注呼吸，並察覺

當下的每種感受 。  

 

 

   

   

   

   

   

 

https://tw.images.search.yahoo.com/images/view;_ylt=A8tUwJjA161U3jQA8m1t1gt.;_ylu=X3oDMTIzNGpuMGsxBHNlYwNzcgRzbGsDaW1nBG9pZANmYmJjZmFiNDY3Y2E1MzA4YjYyNWEzMjgxNmE2NDc2MQRncG9zAzI3BGl0A2Jpbmc-?.origin=&back=https://tw.images.search.yahoo.com/search/images?p%3D%E6%AD%A3%E5%BF%B5%26fr%3Dyfp%26fr2%3Dpiv-web%26tab%3Dorganic%26ri%3D27&w=450&h=299&imgurl=news.medlive.cn/uploadfile/20140314/13947619262849.jpg&rurl=http://news.medlive.cn/psy/info-progress/show-59392_60.html&size=30.1KB&name=<b>%E6%AD%A3%E5%BF%B5</b>%E5%86%A5%E6%83%B3%E5%8F%AF%E6%94%B9%E5%96%84%E9%9D%92%E5%B0%91%E5%B9%B4%E7%99%8C%E7%97%87%E6%82%A3%E8%80%85%E7%9A%84%E6%83%85%E7%BB%AA%E7%97%87%E7%8A%B6&p=%E6%AD%A3%E5%BF%B5&oid=fbbcfab467ca5308b625a32816a64761&fr2=piv-web&fr=yfp&tt=<b>%E6%AD%A3%E5%BF%B5</b>%E5%86%A5%E6%83%B3%E5%8F%AF%E6%94%B9%E5%96%84%E9%9D%92%E5%B0%91%E5%B9%B4%E7%99%8C%E7%97%87%E6%82%A3%E8%80%85%E7%9A%84%E6%83%85%E7%BB%AA%E7%97%87%E7%8A%B6&b=0&ni=21&no=27&ts=&tab=organic&sigr=11rk895fp&sigb=13afjh2sh&sigi=11mkkt3vg&sigt=120nfmreb&sign=120nfmreb&.crumb=zRS6f1NvwS/&fr=yfp&fr2=piv-web
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正念日記 (二) 
班 級 ： __ __ __ _  姓 名 ： __ __ __  _ __  座 號 ： __ __ __ __ _  

 
 

項目  日
期  

次
數  

    經   驗   過   程   如   
何 ? 

小 青 蛙 靜 坐 -  

兒 童 基 礎 靜 坐  

覺 察 自 己 當 下 的 注 意

力 。 注 意 你 的 呼 吸 。  

<覺 察 、 和 平 、 寧 靜 。 >

 

   

   

   

   

   

正 念 鈴 聲  

放 下 手 邊 的 事 物 ， 閉 上 眼

或 眼 睛 微 閉 ， 以 自 然 平 順

的 呼 吸 ， 專 注 聆 聽 上 下 課

的 鐘 聲 直 到 鐘 聲 停 止 。  

緩 緩 睜 開 眼 ， 繼 續 專

注 呼 吸 ， 並 察 覺 當 下

的 每 種 感 受 。  
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班 級 ： __ __ __ _  姓 名 ： __ __ __  _ __  座 號 ： __ __ __ __ _  

用你 /妳的順風耳來仔細聆聽周遭的聲音，是在哪裡聽到的

呢 ?  形容一下這些聲音吧 !用文字記錄下來，或者畫成一幅畫

也可以喔！  

地 點 ：  地 點 ：  

順 風 耳 聽 到 這 聲 音 是 這 樣 的 … … . .  順 風 耳 聽 到 這 聲 音 是 這 樣 的 … … . .   

地 點 ：  地 點 ：  

順 風 耳 聽 到 這 聲 音 是 這 樣 的 … … . .  順 風 耳 聽 到 這 聲 音 是 這 樣 的 … … . .  

 

我是順風耳  
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    班 級 ： __ __ __ _  姓 名 ： __ __ __  _ __  座 號 ： _ __ __ __ _  

不要急著吞下肚喔 ！以美的角度來欣賞手上的 食物，先用鼻子聞一

聞，乾淨的手指碰一碰 !  再用味蕾去感受 食物在口中溶化  

的 感 覺 ， 接 著 想 像 食 物 進 入 胃 裡 的 樣 態 。 此 時 ， 身 體 的 感 受 如 何 呢 ? _  

我 品 嘗 的 食 物 是 ~  

(            )  

我 品 嘗 的 食 物 是 ~  

(                 )  

我 品 嘗 的 食 物 是 ~  

(             )  

我 品 嘗 食 物 時 ， 過 程

的 經 驗 是 如 何 呢 ？ 用

文 字 記 錄 下 來 ， 或 者

畫 下 來 。  

我 品 嘗 食 物 時 ， 過 程 的

經 驗 是 如 何 呢 ？ 用 文 字

記 錄 下 來 ， 或 者 畫 下

來 。  

我 品 嘗 食 物 時 ， 過

程 的 經 驗 是 如 何

呢 ？ 用 文 字 記 錄 下

來 ， 或 者 畫 下 來 。  

 

我是小小美食家！Yummy! 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

87 

 

 

 

 

 

 

 

班 級 ： __ __ __ _  姓 名 ： __ __ __  _ __  座 號 ： __ __ __ __  

 

小 青 蛙 可 以 跳 很 高 ， 跳 無 數 次 . . .也 可 以 馬 上 變 得 非 常 非 常 的 安 靜 ， 定

坐 在 樹 葉 上 . . .非 常   安 靜 非 常 專 心 的 一 呼 一 吸 ， 肚 子 上 升 …又 下 降 …

很 安 靜 的 …  

 

小 青 蛙 坐 定 的 樣 子  (用 文 字 描

寫 出 來 或 畫 下 來 )  

經 驗 的 過 程 如 何 ？  

  

小 青 蛙 坐 定 的 樣 子  (用 文 字 描

寫 出 來 或 畫 下 來 )  

經 驗 的 過 程 如 何 ？  

  

我是小青蛙! 坐定囉! 
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班 級 ： __ __ __ _  姓 名 ： __ __ __  _ __  座 號 ： __ __ __ __  

 

我 幫 助 了 誰 ?  日 期  地 點  經   驗   過   程    

如   何 ?  

愉 悅  

(請 打 勾 )  

不 愉 悅  

(請 打 勾 )  

1       

2       

3       

4       

5       

6       

7       

8       

好人好事紀錄單  
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班 級 ： __ __ __ _  姓 名 ： __ __ __  _ __  座 號 ： __ __ __ __  

 

 

我 內 心 的

天 氣 如 何 ?  

日 期  發 生 什 麼

事 ?  

畫 一 張 圖 來 表 示 我 現 在 的 心 情 氣

象 預 報 吧 !  

1     

2     

3 .     

 

 

 

小小情緒播報員  
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附 錄  3  正 念 課 程 融 入 英 語 教 學 -學 生 回 饋 單  

正念課程融入英語教學-學生回饋單 

生一、 正念鈴聲：專注聽上/下課鐘聲 
二、 專注行走：打開感官，從班級教室行走至科任教室，人在哪，心 就在哪? 
三、 身體掃描：小小種子生長記 、韻文歌謠律動(關注自己的身體) 
四、 專注呼吸：像青蛙坐定 
五、 飲食正念：小小美食家 
六、 人際關係正念：感恩的心 
(一)、 以上六項主題活動我最喜歡 
□正念鈴聲 □專注行走 □專注呼吸□身體掃描□飲食正念 □人際關係正念 

(二)、 以上六項主題活動我最不喜歡 
□正念鈴聲 □專注行走 □專注呼吸□身體掃描□飲食正念 □人際關係正念 

(三)、 以上六項主題活動，我□都喜歡□有一些喜歡、有一些不喜歡 
因為：

___________________________________________________________________ 

(四)、正念鈴聲， 我 □喜歡    □不喜歡 
因為：

___________________________________________________________________ 

(五)、專注行走， 我 □喜歡    □不喜歡 
因為：

___________________________________________________________________ 

(六)、身體掃描， 我 □喜歡    □不喜歡 
因為：

___________________________________________________________________ 

(七)、專注呼吸， 我 □喜歡    □不喜歡 
因為：

___________________________________________________________________ 

(八)、飲食正念， 我 □喜歡    □不喜歡 
因為：

___________________________________________________________________ 

(九)、人際關係正念， 我 □喜歡    □不喜歡  
因為：

___________________________________________________________________ 

(十)、下次還想不想繼續上繪本運用的課程?  □想   □不想 
因為：

___________________________________________________________________ 

(十一) 上完了正念融入英語教學的課程，我覺得~ 
□專注力變好了   □英語變好了  □專注力和英語都變好了 
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附 錄  4  班 導 師 訪 談 大 綱  

班導師訪談大綱  

※  實 驗 組 ：  

一 、 在 這 次 的 實 驗 過 程 中 ， 您 認 為 學 生 在 專 注 力 以 及 英 語 學 習 表 現

上 ， 是 否 有 增 進 的 情 形 ？ 試 舉 例 說 明 之 。  

 

二 、 在 這 次 的 實 驗 過 程 中 ， 學 生 的 專 注 力 改 善 是 否 有 助 於 您 在 其 他 學

科 上 的 教 學 ？ 試 舉 例 說 明 。  

之 。  

 

三 、 整 體 而 言 ， 您 對 這 次 的 「 正 念 課 程 融 入 英 語 教 學 」 活 動 設 計 的 滿

意 度 為 何 ?是 否 有 任 何 建 議 ?  

 

四 、 實 驗 活 動 結 束 後 ， 您 認 為 實 驗 方 案 中 的 那 一 項 活 動 ， 想 要 繼 續 在

班 上 進 行 ?為 什 麼 ?  

_____________________________________________________________  

 

※  控 制 組 ：  

一 、  請 問 至 開 學 以 來 ， 您 發 現 學 生 在 專 注 力 以 及 英 語 學 習 表 現 上

有 那 些 變 化 ?  

二 、  專 注 力 以 及 英 語 學 習 表 現 改 變 的 原 因 為 何 ？  
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附 錄  5  正 念 課 程 融 入 英 語 教 學 架 構 表  

本 研 究 之 正 念 融 入 英 語 教 學 課 程  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

週

次  

英 語 課

程 名 稱  

英 語 課 程 內 容  正 念 課 程

名 稱  

正 念 課 程 內 容  英 語

作 業  

正 念 練

習  

一  N u m b e rs  1 .  N u m b e rs  

( 1 ~ 2 0 )英 語 單

字  

2 .  W h at ’s _ _ _ _ p l u s  

_ _ _ _ _ _ ?   

→ I t s _ _ _ _ _ _ _ _ .  

 

1 .  行 禪     

 

2 .  正 念 鈴

聲  

 

3 .  一 分 鐘

呼 吸 空

檔  

4 .  身 體 掃

描  

 

 

5 .  視 覺 正

念   

1 .  行 禪  (行 走 至

科 任 教 室 )  

2 .  正 念 鈴 聲  (聽

鐘 聲 )  

 

3 .  一 分 鐘 呼 吸 空

檔  

 

4 .  身 體 掃 描 ~「小

小種子生長

記」  

 

5 .  視 覺 正 念 練 習 ~  

「影片 : 妳看到

了什麼嗎 ? Test 

Your 

Awareness… . 」  

英 語

單 字 /

句 型

練 習  

正 念 日

記  

每天至

少做一

次正念

呼吸空

檔，並

紀錄  

每 天 至

少 做 三

次 正 念

鈴 聲 練

習 ， 並

紀 錄  

•正念日記

•英語作業

•視覺正念練
習影片: 妳
看到了什麼
嗎? 

•身體掃描 :
「小小種子生
長記」

•正念鈴聲(聽上/下
課鐘聲)

•行禪(到專科教室)

• 一分鐘呼吸空檔

課前/課
後整隊

英語單
字教學

作業

指導

英語句
型教學
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本 研 究 之 正 念 融 入 英 語 教 學 課 程  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

週

次  

英 語 課

程 名 稱  

英 語 課 程 內

容  

正 念 課 程 名 稱  正 念 課 程 內 容  英 語 作

業  

正 念 練

習  

二  N u m b e r

s  

 

1 . . N u m b e rs  

( 1 ~ 2 0 )英 語

單 字  

2 .  

W h at ’s _ _ _ p

l u s  _ _ _ _ _ _ ?   

I t s _ _ _ _ _ _ _

_ .  

3 .  課 文 內

容  

4 .  t / d  發 音  

1 .  行 禪   

 

2 .  正 念 鈴 聲   

3 .  二 分 鐘 呼

吸 空 檔   

4 .  慈 心 禪  

 

 

 

 

5 .  聽 覺 正 念  

 

1 .  行 禪 (行 走 至

科 任 教 室 )  

2 .  正 念 鈴 聲 (聽

鐘 聲 )  

3 .  二 分 鐘 呼 吸 空

檔  

 

4 .  .遊 戲 活 動 ~

「 課 文 之 角 色

扮 演 」  

以 ” 慈 心 禪 ”

觀 念 帶 入 覺 察

正 念 練 習 ~  

5.運 用 聽 覺 正 念

判 斷 「 t」 與

「 d」 之 分 別  

複 習 單

字 /課 文  

正 念 日

記  

順 風 耳

紀 錄 單

(聆 聽 聲

音 紀 錄

單 )  

 

 

•正念日記

•(順風耳紀錄
單)

• 聽覺正念--「t」
與「d」之分別

• 慈心禪-

•角色扮演

•正念鈴聲(聽上/下課
鐘聲)

•行禪(到專科教室)

•二分鐘呼吸空檔

課前/課
後整隊

英語課
文

教學

作業

指導

英語發
音教學
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本 研 究 之 正 念 融 入 英 語 教 學 課 程  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

週

次  

英 語 課

程 名 稱  

英 語 課 程 內

容  

正 念 課 程 名 稱  正 念 課 程 內 容  英 語 作

業  

正 念 練

習  

三  N u m b e r

s  

+  

Fo o d  

1 .  生 活 用

語 :  Tr y  

a ga i n .  /  

G o t  i t ?  

2 .  t / d  發 音  

3 .  英 語 單

字 :  

h a m b u r g

e r  /  h o t  

d o g /  

j u i c e /  

m i l k /  i c e  

c re a m  

4 .  英 語 句

子  

( 1 )  I  wa n t  a  

h a m b u r ge r .  

( 2 )  I  wa n t  

s o m e  m i l k .  

1 行 禪  

 

2 .正 念 鈴 聲   

 

3 .專 注 呼 吸  

 

 

4 .人 際 關 係 正

念  

  

5 .  瑜 珈 正 念  

 

6 .飲 食 正 念  

7 .身 體 掃 描  

 

1 .  行 禪 (行 走 至

科 任 教 室 )  

2 .  正 念 鈴 聲 (聽

鐘 聲 )  

 

1 .  ( 1 )  四 方 定 位

法  

( 2 )  三 分 鐘 呼

吸 空 檔  

2 .  感 恩 的 心  

 

3 .  自 我 覺 察 關 懷

身 體  

4 .  食 禪  (冰 淇 淋 )  

5 .  自 我 覺 察  

英 語 習

作  

正 念 日

記  

(小 小 品

嘗 家 紀 錄

單 ) 

 

•正念日記

•英語作業

•瑜珈正念

•身體掃描

•食禪

• 感恩的心-人際
關係正念

•正念鈴聲(聽上/下課鐘
聲)

•行禪(到專科教室)

•專注呼吸
• (1) 四方定位法

• (2) 三分鐘呼吸空檔 課前/課
後整隊

英語

日常用
語教學

作業

指導

英語
單字句

型

教學
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本 研 究 之 正 念 融 入 英 語 教 學 課 程  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

週

次  

英 語 課

程 名 稱  

英 語 課 程 內

容  

正 念 課 程 名 稱  正 念 課 程 內 容  英 語 作

業  

正 念 練

習  

四  Fo o d  1 .英 語 單

字 :  

h a m b u r ge r  

/  h o t  d o g /  

j u i c e /  m i l k /  

i c e  c r e a m  

2 .  英 語 句

子  

( 1 )  I  wa n t  a  

h a m b u r ge r .  

( 2 )  I  wa n t  

s o m e  m i l k .  

 

3 .  課 文 教 學  

1 行 禪  

 

2 .正 念 鈴 聲   

 

3 .專 注 呼 吸  

 

 

4 .人 際 正 念 關

係   

  

5 .  靜 坐  

 

6 .  覺 察 正 念  

1 .  行 禪 (行 走 至

科 任 教 室 )  

2 .  正 念 鈴 聲 (聽

鐘 聲 )  

 

3 .  ( 1 )  四 方 定 位

法  

( 2 )  三 分 鐘 呼

吸 空 檔  

4 .  十 指 感 恩  

 

5 .  像 青 蛙 坐 定  

 

6 .  轉 換 行 動 模 式  

(我 是 外 星 人 )  

英 語 單

字 +句 型

練 習  

正 念 日

記  

(我 是 小

青 蛙 紀

錄 單 ) 

 

•正念日記

•英語作業

• 靜坐 (像青
蛙坐定)

•覺察正念(我
是外星人)

• 十指感恩-人際
關係正念

•正念鈴聲(聽上/下課鐘
聲)

•行禪(到專科教室)

•專注呼吸

• (1) 四方定位法

• (2) 三分鐘呼吸空檔 課前/課
後整隊

英語

課文教
學

作業

指導

複習英
語

單字句
型

教學
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本 研 究 之 正 念 融 入 英 語 教 學 課 程  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

週

次  

英 語 課

程 名 稱  

英 語 課 程 內 容  正 念 課 程 名

稱  

正 念 課 程 內 容  英 語 作

業  

正 念 練

習  

五  Fo o d  1 .生 活 用 語 :  

Tr y  a ga i n .  /  

G o t  i t ?  

2 .單 字 :  

h a m b u r ge r  /  

h o t  d o g /  

j u i c e /  m i l k /  

i c e  c r e a m  

3 .英 語 句 子  

( 1 )  I  wa n t  a  

h a m b u r ge r .  

( 2 )  I  wa n t  

s o m e  m i l k .  

4 .「 m」「 n」

之 發 音   

5 .日 常 用 語 .  

( 1 )  H e r e  y o u  

a r e .  T h a n k  y o u .  

( 2 )  A r e  y o u  O K ?   

I ’m  h u n g r y.   

1 .  行 禪   

 

 

2 .  正 念 鈴 聲  

 

3 .  專 注 呼 吸  

4 .  靜 坐  

 

5 .  人 際 正 念  

 

6 想 法 不 等 於

事 實  

7 慈 心 禪  

 

8 自 我 關 懷 正

念  

 

1 .  行 禪 (行 走 至

科 任 教 室 )  

 

2 .  正 念 鈴 聲 (聽

鐘 聲 )  

 

3 .  一 分 鐘 呼 吸

空 檔  

4 .  像 青 蛙 坐 定  

 

5 .  十 指 感 恩  

 

6 .  關 閉 自 動 導

航  

 

7 .光 的 祝 福  

 

8 .  打 開 心 胸 接

納 自 己  

英 語 習

作  

正 念 日

記  

(好 人 好

事 紀 錄

單 ) 

 

•正念日記

•英語作業
• 自我關懷
正念

• 想法不等於
事實

• 慈心禪

•正念鈴聲(聽上/下課
鐘聲)

•行禪(到專科教室)

•專注呼吸

• (1) 靜坐

• (2) 一分鐘呼吸空檔
課前/課
後整隊

英語

生活用
語教學

作業

指導

英語

發音韻
文教學
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本 研 究 之 正 念 融 入 英 語 教 學 課 程  

 

 

 

週

次  

英 語 課

程 名 稱  

英 語 課 程 內

容  

正 念 課 程 名 稱  正 念 課 程 內 容  英 語 作

業  

正 念 練

習  

六  Fo o d  1 英 語 單

字 :   a p p l e  

p i e /  a p p l e  

p i e s  /  

co o k i e /  

co o k i e s /  

co l a /  t e a /  

s a n d w i c h /  

s a n d w i c h e s  

2 .  英 語 句

子  

( 1 ) M ay  I  

h e l p  

yo u ? .Ye s ,  

p l e a s e .  I  

wa n t  

s o m e _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ .   

1 .  行 禪   

 

 

2 .  正 念 鈴 聲  

 

3 .  專 注 呼 吸  

4 .  靜 坐  

 

5 .  瑜 珈 正 念  

 

6 飲 食 正 念  

 

7 .感 覺 正 念  

 

 

1 .  行 禪 (行 走 至

科 任 教 室 )  

 

2 .  正 念 鈴 聲 (聽

鐘 聲 )  

 

3 .  一 分 鐘 呼 吸 空

檔  

4 .  像 青 蛙 坐 定  

 

5 .  自 我 關 懷  

 

6 .  食 禪  (巧 克 力

餅 乾 )  

7 .  我 是 人 體 小 廚

師  

英 語 單

字 +句 型

練 習  

正 念 日

記  

(好 人 好

事 紀 錄

單 ) 

 

•正念日記

•英語作業

• 艱辛禪

• 人際正念

•正念鈴聲(聽上/下課
鐘聲)

•行禪(到專科教室)

•專注呼吸

• (1) 靜坐

• (2) 一分鐘呼吸空檔
課前/課
後整隊

英語

課文教
學

作業

指導

英語

發音教
學
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本 研 究 之 正 念 融 入 英 語 教 學 課 程  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

週

次  

英 語 課

程 名 稱  

英 語 課 程 內

容  

正 念 課 程 名 稱  正 念 課 程 內 容  英 語 作

業  

正 念 練

習  

七  Re v i e w  1 英 語 單

字 :   a p p l e  

p i e /  a p p l e  

p i e s  /  

co o k i e /  

co o k i e s /  

co l a /  t e a /  

s a n d w i c h /  

s a n d w i c h e s  

2 .  英 語 句

子  

( 1 ) M ay  I  

h e l p  

yo u ? .Ye s ,  

p l e a s e .  I  

wa n t  

s o m e _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ .   

3 .課 文 內 容   

4 .   

「 c」「 g」

之 發 音   

1 .  行 禪   

 

 

2 .  正 念 鈴 聲  

 

3 .  專 注 呼 吸  

4 .  靜 坐  

 

5 .  覺 察 正 念  

 

6  人 際 正 念  

 

 

 

 

1 .行 禪 (行 走 至 科

任 教 室 )  

 

2 .正 念 鈴 聲 (聽 鐘

聲 )  

 

3 .一 分 鐘 呼 吸 空

檔  

4 .  像 青 蛙 坐 定  

 

5 .  艱 辛 禪  

 

6 .  人 際 互 動  

 

英 語 習

作  

正 念 日

記  

(小 小 情

緒 播 報

員 紀 錄

單 ) 

 

•正念日記

•英語作業

• 艱辛禪

• 人際正念

•正念鈴聲(聽上/下課
鐘聲)

•行禪(到專科教室)

•專注呼吸

• (1) 靜坐

• (2) 一分鐘呼吸空檔
課前/課
後整隊

英語

課文教
學

作業

指導

英語

發音教
學
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本 研 究 之 正 念 融 入 英 語 教 學 課 程  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

週

次  

英 語 課

程 名 稱  

英 語 課 程 內

容  

正 念 課 程 名 稱  正 念 課 程 內 容  英 語 作

業  

正 念 練

習  

八  Re v i e w  1 英 語 單

字 :    

2 .英 語 句 子  

3 .課 文 內 容   

4 .發 音   

5 .  課 文  

6 .  日 常 生

活 用 語  

1 .  行 禪  

 

2 .正 念 鈴 聲  

 

3 .靜 坐   

  

 

4 .  正 念 生 活  

自 我 關 懷

正 念  

   人 際 正 念   

   感 覺 正 念  

   視 覺 正 念   

   聲 音 正 念  

   瑜 珈 正 念  

   身 體 掃 描  

1 .  行 禪 (校 園 行

禪 )  

 

2 正 念 鈴 聲 (聽 鐘

聲 )  

 

3 一 分 鐘 呼 吸 空

檔  

 像 青 蛙 坐 定  

 

  

 

4 .內 心 天 氣 播 報

員  

 

英 語 習

作  

正 念 日

記  

(小 小 情

緒 播 報

員 紀 錄

單 ) 
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附 錄  6  正 念 課 程 融 入 英 語 教 學 之 教 案 設 計  

正 念 課 程 融 入 國 小 四 年 級 英 語 教 學 教 案 設 計 （ 第 一 週 ）  
英 語 教 學  
主 題 名 稱  

Lesson 1   Numbers  

What’s  Ten Plus  Five?  
正 念 活 動

名 稱  
6 .  行 禪   2 .  正 念 鈴 聲   3 .  一 分 鐘 呼 吸 空 檔  4 .  身 體 掃 描  5 .  

聽 覺 正 念   
教 學 人 數  28 人  教 學 時 間  40 分  
教 學 對 象  國 小 四 年 級 學 生  設 計 者  施 佩 均  
英 語 教 學

目 標  
1 .  能 辦 認 並 說 出 數 字 1 -2 0 的 英 文 單 字  2 .  能 聽 懂 並 回 應 英 語

的 課 室 用 語  3 .能 使 用 英 語 問 候 彼 此  4 .聽 懂 並 會 說 出 英 語 句

子 ： Wh at ’ s_ __ __ p lus  _ __ __ __?  → It ’ s __ __ __ __ __ __ .  
正 念 教 學

目 標  
1 .  課 程 轉 換 能 迅 速 靜 下 心 來  2 .  提 升 專 注 力  3 .  自 我 察 覺 力   

單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時

間  
教 學 資

源  
評 量 成 效  

 
 
課 程 轉 換

能 迅 速 靜

下 心 來  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- - - - - - - - - - - -第 一 節 開 始 - - - - - - - - - - - -  
壹 .  課 前 準 備  
一 .  學 生 於 上 課 預 備 鐘 響 至 走 廊

排 隊 ， 專 注 呼 吸 ， 進 行 「 呼 吸 空

檔 」 練 習 。  
(1 )  老師引導學生進入 覺察 ~  

以一個莊嚴的態度，抬頭挺

胸，挺直 的坐在位子上，閉

上眼睛，專注的把察覺帶進

心裡面，可以摸摸自己的心

跳， 去感受此時此刻心的狀

態、身體的狀態。  
 

(2 )  聚焦 於呼吸 ~  
繼續保持專注，但把注意力

轉向具焦於呼吸本身的生理

感受，專注呼吸，在一吸一

呼之 間，在一次感受自己的

心跳， 利用呼吸把自己定錨

在此時此刻。  
 

(3 )  擴展 ~  
接著 將範圍擴展開來，來 對

呼吸周圍 的環境做覺察，，

啟動聽覺、觸覺 …等感官去

感受周遭的一切。  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
90 %的 學 童 能

跟 著 教 師 的

口 令 做 動

作 ， 做 為 進

入 課 程 的 靜

心 活 動 。  
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自 我 覺 察  
與  

專 注 練 習  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

以 行 禪 增

進 注 意 力

的 培 養  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
英 語 單 字

學 習  
 
 
 
 
 
自 我 覺 察  

與  

二 .  等 待 正 式 上 課 鐘 響 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習 ， 讓 散 亂 的 心

聚 焦 。  
(1 )  當上課鐘聲響起，老師引導

學生放下手邊一切的事物，閉

上眼睛或眼睛微閉，以自然平

順的呼吸，專注聆聽 上課的鐘

聲直到鐘聲停止。  
(2 )  老師引導學生緩緩睜開眼

睛，繼續專注呼吸，並察覺當

下的每 種感受，包括身體的緊

繃感或內心浮現的任何想法。  
 
三 .教 師 引 導 「 行 禪 」， 學 生 體 驗

當  
下 ， 開 起 五 感 ， 行 走 至 教 室 ， 依

序 坐 下 。  
(1 ) .  老師引導學生以自己最自在

的步伐接觸大地，將自己安

助於此時此刻，告訴自己不

需要刻意做任何努力，只是

去察覺腳底與大地接觸的感

覺，以及邁開步伐 往前進的

感受。  
 
(2 )  老師在學生行進中，進續提

醒學生也要 同時開啟敏銳的五

感，去聽、去聞、去 覺察 任何

的感受 。  
 

(3 )  當學生到達教室的座位坐定

時，老師引導學生用雙手去感

受做位與身體接觸的感覺，並

且帶著溫柔卻堅定的心，告訴

自己我到達自己的座位了。  
 

貳 .  「 英 語 單 字 教 學 」 ~  
 

ㄧ .  英 語 數 字 的 單 字 教 學  ( 1~ 20 )  
   老師以英語單字卡指導學生

學習          數字 1 -2 0 的英文

單字。   

1  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
20  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

單 字 卡  
 

 
 
  
 

90 %的 學 童 能

跟 著 教 師 的

口 令 做 動

作 ， 做 為 進

入 課 程 的 靜

心 活 動 。  
 
 
 
 
 
 
 
90 %的 學 童 能

跟 著 教 師 的

口 令 做 動

作 ， 做 為 進

入 課 程 的 靜

心 活 動 。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
80 %的 學 童 能

學 會 數 字 1 -
20 的 英 文 單

字  
  
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

102 

 

專 注 練 習  
 
英 語 單 字

學 習  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
英 語 單 字

學 習  
  身 體 掃

描  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
英 語 單 字

學 習  
 

二 .  「 一 分 鐘 呼 吸 空 檔 」 ， 專 注

呼 吸 ， 默 數 1~ 20  一 次 ， 同 時

內 觀 自 己 ， 察 覺 內 在 的 變 化 。  
(1 )  老師引導學生在默數

1~ 20 的時候，同時要去感

受自己內在的心情變化，

如果分心了或忘記怎麼念

了，無需自責 ，更不要焦

慮，可以溫柔的將 飄走的

散 心換回來，或重新默數

一次。讓自己安助於這個

默數的活動 中。  
(2 )  老師在過程中順便提醒學

生 ，這是一個自己與自己

的對話，無需和別人相

比，不要做評判，也不用

去 設想，只要好好享受在

1 慢慢數到 20 的過程中，

自己與自己全然專注於此

時此刻。  
参 . .遊 戲 活 動 ~「 小 小 種 子 生 長

記 」 融   入  “身 體 掃 描 ”：  
老師引導學生想像自己是一顆

種子，老師開始從 1 慢慢數到

20，學生表演自己從一顆種子

發芽→ 長高→開花→開花 結

果。  

(1 )  老師引導學生想像自己是

一顆種子，在此時此刻，

要專注的、快樂的長大茁

壯了  
(2 )  先 給自己一個祝福，然後

運用身體的伸展，去關注

身體的每個部分 。  
(3 )  只要身體延伸出去的地

方，就想像有一顆溫暖的

太陽公公正 用溫暖的太陽

光， 照亮著自己身體的某

個部位， 使其健康茁壯。  
(4 )  當學生長成一顆開滿花朵

的大樹時，請同學分享他

們對身體的感受和內心的

5  
 
 

   
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
10  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

80 %的 學 童 能

跟 著 老 師 的

指 令 進 行 活

動  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
90 %的 學 童 能

跟 著 老 師 的

指 令 進 行 活

動  
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以 專 注 呼

吸 來  
練 習 提 升

選 擇 性 專

注 力 與 持

續 性 注 意

力  
 
 

想法 。  
肆 .一 .  「 複 習 單 字 與 句 子 」 ~  

 
 

   二 .  下 課 鐘 聲 ~練 習 「 正 念 鈴

聲 」  
老師引導學生專注聆聽下課鐘

聲，直到鐘聲停止才下課 。  
 
- - - - - - - - - - - -第 一 節 完 - - - - - - - - - - - - - - - -  

 
1  
 

 
1  
 

 
課 本  
單 字 卡  

 
90 %的 學 童 能

跟 著 老 師 的

複 習 單 字  
 
90 %的 學 童 能

跟 著 老 師 的

指 令 進 行 活

動  
 

單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時

間  
教 學 資

源  
評 量 成 效  

 
 

能 迅 速 靜

下 心 來 上

課  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
英 語 單 字

學 習  
自 我 覺 察  

與  
專 注 練 習  

 
英 語 單 字

學 習  
 
英 語 句 型

學 習  
 
 
 

- - - - - - - - - - - -第 二 節 開 始 - - - - - - - - - - - - -  
壹 .  課 前 準 備 ~  
一 .  學 生 於 上 課 預 備 鐘 響 至 走 廊

排 隊 ， 專 注 呼 吸 ， 進 行 「 呼 吸 空

檔 」 練 習 。  
 
二 .  等 待 正 式 上 課 鐘 響 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習 ， 讓 散 亂 的 心

聚 焦 。  
 
三 .  教 師 引 導 「 行 禪 」， 學 生 體 驗

當  
下 ， 開 起 五 感 ， 行 走 至 教 室 ， 依

序 坐 下 。  
 
貳 .  發 展 活 動 ~  
一 .  「 一 分 鐘 呼 吸 空 檔 」， 專 注 呼

吸 ， 默 數 1~ 20  三 次 ， 同 時 內 觀

自 己 ， 察 覺 內 在 的 變 化 。  
 
二 .  複 習 單 字  1 ~2 0  
 
三 .  「 英 語 句 子 教 學 」  
    Wh at ’s  t en  p lu s  f i ve?  
    → It ’s  f i f t en .  
 
参 .  延 伸 活 動 ~視 覺 正 念  
一 .  影 片 :  妳 看 到 了 什 麼 嗎 ?  Tes t  
Yo u r  Aw ar en es s… .  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1  
 

 
2  
 
 
 

3  
 
 

  
15  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

單 字 閃

卡  
 
句 型 條  
 
 
 
單 槍  
電 腦  

 
 

90 %的 學 童 能

跟 著 老 師 的

指 令 進 行 活

動  
 
90 %的 學 童 能

跟 著 老 師 的

指 令 進 行 活

動  
 
 
 
 
 
90 %的 學 童 能

跟 著 老 師 的

指 令 進 行 活

動  
90 %的 學 童 能

拼 讀 數 字 1 -
20 的 英 文 單

字  
80 %的 學 童 能

學 會 句 子  
 
90 %的 學 童 能

專 注 影 片 欣



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

104 

 

以 視 覺 正

念 來  
練 習 提 升

選 擇 性 專

注 力  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
自 我 覺 察  

與  
專 注 練 習  

英 語 單 字

學 習  
 
正 念 活 動

紀 錄  
 
 
 
以 專 注 呼

吸 來  
練 習 提 升

選 擇 性 專

注 力 與 持

續 性 注 意

力  
 

老師引導學生專注於影片的內

容，在影片進行中，保持專注，

自然呼吸，並記數影片中穿白色

衣服的隊員共傳了幾次球，學生

需以英語記數並回答。  
 
二 .  影 片 討 論 ~  
老師問學生穿白色衣服的隊員共

傳了幾次球，並調查學生的答

案。藉著問學生影片中是否有奇

怪的地方 ?  請學生分享  
 
三 .重 新 觀 看 一 次 影 片 ~  
老師引導學生這一次只要專注看

影片 不 用 記 數 ， 看 完 影 片 再 請 學 生

分 享 是 否 看 到 了 大 猩 猩 出 現 在 影 片

中 。  
肆 .  
一 .  複 習 單 字  
二 .  複 習 句 型  
三 .  交 代 英 語 作 業  (課 本 P 6  單

字 寫 8 遍 ， 句 子 二 遍 )  
老師指導學生寫作業前都要靜坐

內觀自己，先做一分鐘呼吸空檔

後，再寫作業。  
四 .  交 代 正 念 練 習 與 寫 正 念 日 記  
老師向學生解釋正念日記如何做

紀錄：  
 1 .  每天至少做一次正念呼吸空

檔，並紀錄  
2 .  每 天 至 少 做 三 次 正 念 鈴 聲 練 習 ，

並 紀 錄  
伍 .  下 課 鐘 聲 ~練 習 「 正 念 鈴 聲 」  
老師引導學生專注聆聽下課鐘      
聲，直到鐘聲停止才下課  
 
- - - - - - - - - - - - -第 二 節 完 - - - - - - - - - - - - - - -  

 
 
 
 
 
 
 

5  
 
 
 
 
 

5  
 
 
 

 
3  

 
3  
 
 
 
 
 

 
2  
 
 
 
 

1  
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
單 字 閃

卡  
 
課 本  
 
 
 
 
正 念 日

記 學 習

單  
(附 錄

二 )  

賞  
 
 
 
 
 
 
70 %的 學 童 能

分 享 影 片 心

得  
 
 
 
90 %的 學 童 能

專 注 影 片 欣

賞  
 
 
90 %的 學 童 能

拼 讀 數 字 1 -
20 的 英 文 單

字  
 
 
 
90 %的 學 童 能

了 解 作 業 的

內 容  
 

 
 

 
90 %的 學 童 能

跟 著 老 師 的

指 令 進 行 活

動  
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正 念 課 程 融 入 國 小 四 年 級 英 語 教 學 教 案 設 計 （ 第 二 週 ）  
英 語 教 學  
主 題 名 稱  

Lesson 1  ~Numbers  

What’s  Ten Plus  Five?  
正 念 活 動

名 稱  
1 .行 禪   2 .  正 念 鈴 聲   3 .  二 分 鐘 呼 吸 空 檔  4 .  慈 心 禪   5  
聽 覺 正 念  

教 學 人 數  28 人  教 學 時

間  
40 分  

教 學 對 象  國 小 四 年 級 學 生  設 計 者  施 佩 均  
英 語 教 學

目 標  
1 能 辦 認 並 說 出 數 字 1 -2 0 的 英 文 單 字  2 .  能 聽 懂 並 回 應 英

語 的 課 室 用 語  3 .能 使 用 英 語 問 候 彼 此  4 .聽 懂 並 會 說 出 英

語 句 子 ： Wh at ’s __ __ _p l us  _ __ __ __?  → It ’s __ __ __ __ __ _ _ .  

5 .  能 學 會 課 文 內 容  6 .  學 會 分 辨  t / d  發 音 之 不 同   
正 念 教 學

目 標  
1 課 程 轉 換 能 迅 速 靜 下 心 來  2 .  提 升 專 注 力  3 .  自 我 察 覺

力  4 .  感 恩 的 心  
單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  
評 量 成 效  

 
課 程 轉 換

能 迅 速 靜

下 心 來  
 

 
 
 
 
 
 

 
以 專 注 呼

吸 來  
練 習 提 升

選 擇 性 專

注 力 與 持

續 性 專 注

力  
 

 
 
英 語 單 字

學 習  
感 恩 的 心  

- - - - - - - - - - - - - - - -第 一 節 開 始 - - - - -
- - - - - - - - - - -  
壹 .  課 前 準 備 ~  
一 .  學 生 於 上 課 預 備 鐘 響 至 走

廊 排 隊 ， 專 注 呼 吸 ， 進 行

「 呼 吸 空 檔 」 練 習 。  
二 .  等 待 正 式 上 課 鐘 響 ， 進 行

「 正 念   鈴 聲 」 練 習 ， 讓 散

亂 的 心 聚 焦 。  
三 .教 師 引 導 「 行 禪 」， 學 生 體

驗 當  
下 ， 開 起 五 感 ， 行 走 至 教

室 ， 依 序 坐 下 。  
 
貳 .  「 二 分 鐘 呼 吸 空 檔 」 ~  
專 注 呼 吸 ， 默 數 1 ~2 0  六 次 ，

同 時 內 觀 自 己 ， 察 覺 內 在 的

變 化 。  
 教師將一分鐘延長成兩分

鐘，讓學生體驗更久的靜坐

體驗。  
 
参 . .遊 戲 活 動 ~「 課 文 之 角 色

扮 演 」  
以 ”慈 心 禪 ”觀 念 帶 入 ~  

 
 
 
 
 
 
 

 
 

1  
 
 
 

 
2  
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

課 本  
 
 
 
 
 
 
 

 
90 %的 學

童 能 跟 著

教 師 的 口

令 做 動

作 ， 做 為

進 入 課 程

的 靜 心 活

動 。  
 
 
 
 
90 %的 學

童 能 跟 著

教 師 的 口

令 做 動

作 ， 做 為

進 入 課 程

的 靜 心 活

動 。  
 
80 %的 學

童 能 了 解

英 語 課 文
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自 我 覺 察  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
英 語 單 字

與 課 文 學

習  
 

 
以 專 注 呼

吸 來  
練 習 提 升

選 擇 性 專

注 力 與 持

續 性 專 注

力  

1 .教 師 教 導 課 文 ：並請學生分

組翻譯  
2 .分 組 演 戲 ：教師引導學生在

討論演戲劇本時，要以感恩

的心與人分享，並請英語高

成就的學生耐心帶領低成就

的同學，低成就同學則以感

恩的心感謝對方，老師還要

不斷提醒學生要站在對方的

角度替對方想想。  
 
肆 .  「 分 組 上 台 演 出 課 文 內

容 」  
1 .老師引導學生用心觀賞同學

的演出，。並對自己的演出

以一種不批判，不執著的 精

神看看自己內心感受 如何 ?  
2 .  老師請同學發表 上台演出

的心情 :  
(1 )上台表演的心情如何 ?  有
怎樣的情緒 ?身體有何反應 ?  
有什麼想法嗎 ?  
 
伍 .  「 複 習 課 文 與 單 字 」 ~  
1 .老師引導學生複習本次課文

與單字。  
2 .  下 課 鐘 聲 ~練 習 「 正 念 鈴

聲 」 ~  
老師引導學生專注聆聽下課

鐘    聲，直到鐘聲停止才下

課  
- - - - - - - - - -第 一 節 完 - - - - - - - - - - - -  

10  
 

10  
 
 
 
 
 
 
 
 

10  
 
 
 
 
 
 

2  
 
 
 
 
 

5  
 
 
 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
單 字 卡  
課 本  

 
 
 
 

 

內 容 與 正

念 的 精 神  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
80 %的 學

童 能 了 解

上 台 演 戲

與 運 用 正

念 的 精 神  
 
 
80 %的 學

童 能 以 正

念 精 神 分

享 上 台 的

心 得 感 受  
 
90 %的 學

童 能 拼 讀

數 字 1 -2 0
的 英 文 單

字 與 課 文

內 容  
90 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  
 

單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  
評 量 成 效  

 
 

能 迅 速 靜

- - - - - - - - -第 二 節 開 始 - - - - - - - - - - - -  
 

壹 .  課 前 準 備 ~  

 
 
 

 
 
 

 
 

90 %的 學
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下 心 來 上

課  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
以 專 注 呼

吸 來  
練 習 提 升

持 續 性 專

注 力 與 持

續 性 專 注

力  
 
英 語 單 字

句 型 學 習

課 文 學 習  
 

 
 
發 音 學 習  

 
 
 
 
 
 

 
以 聽 覺 正

念 來  
練 習 提 升

選 擇 性 專

注 力  
 

 
自 我 覺 察  

與  

一 .  學 生 於 上 課 預 備 鐘 響 至 走

廊 排 隊 ， 專 注 呼 吸 ， 進 行

「 呼 吸 空 檔 」 練 習 。  
 
二 .  等 待 正 式 上 課 鐘 響 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習 ， 讓 散 亂

的 心 聚 焦 。  
 
三 .  教 師 引 導 「 行 禪 」， 學 生

體 驗 當  
下 ， 開 起 五 感 ， 行 走 至 教

室 ， 依 序 坐 下 。  
 
貳 .  發 展 活 動 ~  
一 .  「 二 分 鐘 呼 吸 空 檔 」， 專

注 呼 吸 ， 默 數 1~ 2 0  六 次 ， 同

時 內 觀 自 己 ， 察 覺 內 在 的 變

化 。  
 
二 .  複 習 單 字  1 ~2 0 與 課 文  
 
 
 
二 .  「 發 音 與 韻 文 歌 曲 教 學 」 ~  
1 .  老 師 教 導 「 t」 與 「 d」 之

分 別  
2 .  教 導 韻 文 歌 曲 :   

Ten  du cks  a re  i n  a  den .  
T , t ,  t en  t en !  
D , d ,  d en , d en !  
Ten  du cks  a re  i n  a  den .  
 

参 .  延 伸 活 動 ~聽 覺 正 念  
一 . :老 師 撥 放 C D， 老師引導

學生專注聆聽 CD 的內容，在

CD 撥放中，保持專注，自然

呼吸，並注意聆聽 「 t」 與

「 d」 的 分 別  
二 .  分 組 討 論 ~  
老師問學生此次撥放的韻文

歌曲中，公出現幾次的「 t」
與 「 d」  

 
 
 
 

 
 
 
 

 
1  
 
 
 
 

2  
 
 
 
 

2  
 

 
 

15  
 
 
 
 
 
 
 

15  
 
 
 
 
 
 
 

 
2  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
單 字 閃

卡  
課 文  

句 型 條  
 
單 字 閃

卡  
 
 
 
 
 
 
單 字 閃

卡  
韻 文 海

報  
CD  
 
 
 
 
CD  
 

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  
 
90 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  
 
 
 
 
90 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  
 
90 %的 學

童 能 跟 著

老 師 複 習  
 
80 %的 學

童 能 學 會

拼 讀  
「 t」「 d」
與 韻 文  
 
 
80 %的 學

童 能 學 會

分 辨  
「 t」「 d」
與 韻 文  
 
80 %的 學

童 能 分 別

發 音 差 異  
70 %的 學

童 能 分 享
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專 注 練 習  
以 聽 覺 正

念 來  
練 習 提 升

分 離 性 專

注 力  
 
英 語 單 字

學 習  
 
 
正 念 活 動

紀 錄  
 
自 我 覺 察  

與  
專 注 練 習  

 
 

 
以 專 注 呼

吸 來  
練 習 提 升

選 擇 性 專

注 力 與 持

續 性 專 注

力  

三 .  重 新 撥 放 一 次 CD ~  
老師引導學生這一次一邊聆

聽 一 邊 記 數 有 幾 個 「 t」 與

「 d」， 聽 完 C D 再 請 學 生 分 享

是 否 聽 到 不 一 樣 的 聲 音 。  
 
肆 .  
五 .  複 習 發 音 與 韻 文 歌 曲  

 
六 .  交 代 正 念 練 習 與 寫 正 念

日 記  
老師向學生解釋正念日記如

何做紀錄：  
1 .  每天至少做一次正念呼吸

空檔，並紀錄  
2 .  每天至少做三次正念鈴聲

練習，並紀錄  
3 . 順風耳紀錄單 (聆聽聲音紀

錄單 )  

 老師要求學生紀錄一些聽到

的聲音  

 
參 .  下 課 鐘 聲 ~練 習 「 正 念 鈴

聲 」  
老師引導學生專注聆聽下課

鐘聲，直到鐘聲停止才下課  
 
- - - - - - - - -第 二 節 結 束 - - - - - - - - -  

 
 

 
2  
 
 
 

1  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
CD  
單 字 閃

卡  
韻 文 海

報  
 
 
 
正 念 日

記 學 習

單  
(附 錄

二 )  
 
 
 
 

 
順 風 耳

紀 錄 單  

(附 錄

二 )  
 
 

鈴 聽 心 得  
 
 
 
90 %的 學

童 能 專 注

複 習  
 
 
90 %的 學

童 能 了 解

作 業 的 內

容  
 

 
 
 
 

90 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  
 
 

正 念 課 程 融 入 國 小 四 年 級 英 語 教 學 教 案 設 計 （ 第 三 週 ）  
 

英 語 教

學  

主 題 名

稱  

Lesson 1  ~Numbers  
What ’s  Ten  P lus  F ive?  

正 念 活

動 名 稱  

1 行 禪  2 .  正 念 鈴 聲  3 .  專 注 呼 吸  (運 用 「 四 方 定 位 法 」 )  

 4 .  正 念 人 際 關 係  (感 恩 之 心 )  

教 學 人

數  

2 8 人  教 學 時

間  

4 0 分  

教 學 對

象  

國 小 四 年 級 學 生  設 計 者  施 佩 均  

英 語 教 1 能 辦 認 並 說 出 數 字 1 - 2 0 的 英 文 單 字  2 .  能 聽 懂 並 回 應 英 語
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學 目 標  的 課 室 用 語  3 .能 使 用 英 語 問 候 彼 此  4 .聽 懂 並 會 說 出 英 語 句

子 W h a t ’s _ _ _ _ _ p l u s  _ _ _ _ _ _ _ ?  → I t ’s _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ .  5 .  能 學 會

課 文 內 容  6 .  學 會 分 辨  t / d  發 音 之 不 同  7 .  生 活 用 語 :  Tr y  

a ga i n .  /  G o t  i t ?  

正 念 教

學 目 標  

1 .  課 程 轉 換 能 迅 速 靜 下 心 來  2 .  提 升 專 注 力  3 .  自 我 察

覺 力  

3 .  感 恩 的 心  5 .  正 念 瑜 珈  

單 元 目

標  

教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  

評 量 成 效  

課 程 轉

換 能 迅

速 靜 下

心 來  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自 我 覺

察  

與  

專 注 練

習  

以 專 注

呼 吸 來  

練 習 提

升 持 續

性 專 注

力  

 

 

 

 

英 語 學

習  

 

 

- - - - - - - - - - - - - - - -第 一 節 開 始 - - - - - - - - - -

- - - - - -  

貳 .  課 前 準 備 ~  

四 .  學 生 於 上 課 預 備 鐘 響 至 走 廊

排 隊 ， 專 注 呼 吸 ， 進 行 「 呼

吸 空 檔 」 練 習 。  

二 .  等 待 正 式 上 課 鐘 響 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習 ， 讓 散 亂 的 心

聚 焦 。  

三 .教 師 引 導 「 行 禪 」， 學 生 體 驗

當  

下 ， 開 起 五 感 ， 行 走 至 教 室 ， 依

序 坐 下 。  

 

貳 .  「 四 方 定 位 法 」 ~  

1 .  老師先引導學生專注呼吸，

默數 1 ~ 2 0  一次，同時內觀自

己，察覺內在的變化。  

2 .  接著老師選定教室中四的方

位，以手勢引導學生將眼神移向

老師手指只向的位置，來回做兩

次  

3 .  將視線移到眼神之物 ~鉛筆

盒，課本  

4 .  再看看左右兩旁的同學，以

收摸摸對方的頭髮  

5 .  最後用手感受自己與椅子的

接觸，雙手去碰觸看看。  

 

参 .  複 習 上 次 所 教 的 單 字 與 課 文

以 及 韻 文 歌 曲  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1  

 

 

 

 

 

2  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

教 師 的 口

令 做 動

作 ， 做 為

進 入 課 程

的 靜 心 活

動 。  

 

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

教 師 的 口

令 做 動

作 ， 做 為

進 入 課 程

的 靜 心 活

動 。  

 

8 0 %的 學

童 能 以 正

念 精 神 分

享 上 台 的

心 得 感 受  

 

9 5 %的 學

童 能 拼 讀
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英 語 生

活 用 語

學 習  

 

 

 

人 際 關

係 正 念  

感 恩 的

心  

 

 

 

英 語 單

字 與 課

文 學 習  

 

 

 

英 語 單

字 與 課

文 學 習  

 

  正 念

瑜 珈  

 

 

 

 

自 我 覺

察  

與  

專 注 練

習  

 

 

肆 .  「 日 常 對 話 教 學 」 ~  

1 .老師教導兩個日常用語 :  

( 1 )  Tr y  a ga i n .   

( 2 )  G o t  i t ?  

 

2 .  「 上 台 練 習 日 常 對 話 」 ~  

老師請同學上台演出日常對話 :  

兩個兩個一組，分別對話，並在

表演結束時，想互道謝。  

 

伍 .  「 英 語 歌 曲 教 唱 」 ~  

1 .老師引導學生複習本次的日常

用語語對話  

 

 

肆 .  「 課 本 習 題 練 習 P 1 2」 ~  

1 .老師引導學生練習課本的練習

題  

 

2 .公布答案時。請學生以身體為

工具，例如 :  答案是 1 2，就請

同學以身體伸展出 1 2 的樣子，

來進行身體伸展的感受  

3 .請同學發表在進行身體伸展

時，身體與心理的感受如何 ?  

 

伍 .    

一 .  交 代 指 導 :  英 語 習 作

P 1 ~ P 4   

二 .  專 注 聆 聽 下 課 鐘 聲 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習  

 

 

- - - - - - - - - - -第 一 節 完 - - - - - - - - - - - - - - - -  

 

 

4  

 

 

 

 

1 0  

 

 

 

 

 

1 0  

 

 

 

 

8  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歌 曲 海

報  

 

 

 

 

 

數 字 1 - 2 0

的 英 文 單

字 與 課 文

內 容  

9 0 %的 學

童 能 學 會

日 常 用 語  

 

7 0 %的 學

童 能 上 台

練 習 日 常

用 語 與 有

感 恩 之 心  

 

 

9 0 %的 學

童 能 學 會

歌 曲  

 

1 0 0 %的 學

童 能 完 成

練 習 題  

 

8 0 %的 學

童 能 以 正

念 精 神 分

享 上 台 的

心 得 感 受  

 

 9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

單 元 目

標  

教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  

評 量 成 效  

英 語 教

學  

主 題 名

Lesson 2  :  Food  
I  Want  a  Hamburger  
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稱  

正 念 活

動 名 稱  

1 .  行 禪  2 .  正 念 鈴 聲  3 .  三 分 鐘 呼 吸 空 檔 4 .  食 禪 (嗅 /味

覺 正 念 )  

    5 .  身 體 掃 描  

教 學 人

數  

2 8 人  教 學 時

間  

4 0 分  

教 學 對

象  

國 小 四 年 級 學 生  設 計 者  施 佩 均  

英 語 教

學 目 標  

1 能 辦 認 並 說 出 數 字 1 - 2 0 的 英 文 單 字  2 .  能 聽 懂 並 回 應 英 語

的 課 室 用 語  3 .能 使 用 英 語 問 候 彼 此  4 .  能 學 會 英 語 單 字 :  

h a m b u r ge r  /  h o t  d o g /  j u i c e /  m i l k /  i c e  c re a m  5 . 聽 懂 並 會 說 出

英 語 句 子 ( 1 )  I  wa n t  a  h a m b u rg e r .  ( 2 )  I  wa n t  s o m e  m i l k .   

正 念 教

學 目 標  

1 .  課 程 轉 換 能 迅 速 靜 下 心 來  2 .  提 升 專 注 力  3 .  自 我 察 覺

力  

4 感 恩 的 心  5 .  身 體 掃 描   

 

 

能 迅 速

靜 下 心

來 上 課  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自 我 覺

察  

與  

專 注 練

習  

 

 

 

 

 

- - - - - - - - - - -第 三 週 -第 二 節 開 始 - - - - -

- - - - - - - - -  

 

壹 .  課 前 準 備 ~  

一 .  學 生 於 上 課 預 備 鐘 響 至 走 廊

排 隊 ， 專 注 呼 吸 ， 進 行 「 呼 吸 空

檔 」 練 習 。  

 

二 .  等 待 正 式 上 課 鐘 響 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習 ， 讓 散 亂 的 心

聚 焦 。  

 

三 .  教 師 引 導 「 行 禪 」， 學 生 體

驗 當  

下 ， 開 起 五 感 ， 行 走 至 教 室 ， 依

序 坐 下 。  

 

貳 .  發 展 活 動 ~  

一 .  「 三 分 鐘 呼 吸 空 檔 」， 專 注

呼 吸 ， ， 同 時 內 觀 自 己 ， 察 覺 內

在 的 變 化 。  

進入第三週的正念融入課程，老

師鼓勵學生將專注呼吸的練習延

長成三分鐘 。  

 

参 .  「 本 課 單 字 教 學 」 ~  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1  

 

 

 

 

3  

 

 

 

 

 

 

 

1 5  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

單 字 閃

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

8 0 %的 學
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英 語 單

字 學 習  

 

 

 

 

以 食 禪

來  

練 習 提

升 持 續

性 專 注

力  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自 我 覺

察  

與  

專 注 練

習  

 

 

 

 

 

 

 

自 我 覺

察  

 

 

英 語 單

字 學 習  

與  

老師以英語單字卡指導學生學習

h a m b u r ge r  /  h o t  d o g /  j u i c e /  

m i l k /  i c e  - c re a m 的英文單字。   

 

參 .  「 延 伸 活 動 一 」 :「 食 禪 」 ~帶

入 本 單 元 的 食 物 主 題 的 單 字 :   

1 .  教師拿出冰淇淋，分給每

位學生一人一份 。  

2 .  引導學生不要急著吞下

肚。  

3 .  以美的角度來欣賞手上的

冰淇淋，問問自己這手上

的冰淇淋有何特別之處 ?   

4 .  用鼻子聞一聞，手指碰一

碰 !  

5 .  耐心專注的欣賞冰淇淋溶

化的樣態 。  

6 .  握 著 冰淇淋的手觸感有何

變化 ?  

7 .  將冰淇淋放一小口進入口

中，用味蕾去感受冰淇淋

在口中溶化，冰涼感與甜

蜜滋味不斷在口中散開的

感受 。  

8 .  再慢慢將冰淇淋小口吞

下，去感受冰淇淋溶入嘴

裡，進入食道的種種感

覺。  

9 .  接著 想像冰淇淋進入胃裡

的樣態 。  

1 0 .  此時，身體的感受如何

呢 ?  

 

肆 .   請 同 學 分 享 「 食 禪 」 的 心 得

感 受  

 

伍 .   「 延 伸 活 動 二 」 :  請 同 學 想

像 自 己 是 一 種 食 物 ， 利 用  「 身

體 掃 描 」 來 進 行  

1 .  教師要求學生選定一種食

物的英語單字 。  

2 .  想像這個食物進入身體的

 

 

 

 

1 0  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5  

 

 

5  

 

 

 

 

 

卡  

 

 

 

冰 淇 淋  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

童 能 學 會

拼 讀  

單 字  

 

8 0 %的 學

童 能 學 會

飲 食 正 念  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 0 %的 學

童 能 聆 聽

及 分 享 心

得  

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活
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身 體 掃

描  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正 念 活

動 紀 錄  

 

 

 

 

 

 

自 我 覺

察  

與  

專 注 練

習  

 

感受 。  

3 .  例如 :  老師會引導學生說 :  

h a m b u r ge r 現在放在你們

的頭上，要經過你的臉

頰，再掉到 你 /妳的手臂

上 … .一直引導孩子將身體

做一次掃描。  

 

陸 .  「 交 代 正 念 練 習 與 寫 正 念 日

記 」 ~  

老師向學生解釋正念日記如何做

紀錄：  

 1. 每天至少做一次正念呼吸空

檔，並紀錄  

 2.每天至少做三次正念鈴聲練

習，並紀錄  

 3. 小小品嘗家紀錄單 -食禪  

 

柒 .  下 課 鐘 聲 ~練 習 「 正 念 鈴

聲 」  

老師引導學生專注聆聽下課鐘      

聲，直到鐘聲停止才下課  

 

- - - - - - - - - - - -第 二 節 結 束 - - - - - - - - - - - - - -  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正 念 日

記 學 習

單  

(附 錄

二 )  

 

 

小 小 品

嘗 家 紀

錄 單  

(附 錄

二 )  

動  

 

 

 

 

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 了 解

作 業 的 內

容  

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 
 

正 念 課 程 融 入 國 小 四 年 級 英 語 教 學 教 案 設 計 （ 第 四 週 ）  
單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  

評 量 成 效  

英 語 教 學  

主 題 名 稱  

Lesson 2  :  Food  
I  Want  a  Hamburger  

正 念 活 動

名 稱  

1 .  行 禪  2 .  正 念 鈴 聲  3 .  專 注 呼 吸 4 .  靜 坐  

 5 .  十 指 感 恩  

教 學 人 數  2 8 人  教 學 時

間  

4 0 分  

教 學 對 象  國 小 四 年 級 學 生  設 計 者  施 佩 均  

英 語 教 學

目 標  

1 能 辦 認 並 說 出 數 字 1 - 2 0 的 英 文 單 字  2 .  能 聽 懂 並 回 應 英

語 的 課 室 用 語  3 .能 使 用 英 語 問 候 彼 此  4 .  能 學 會 英 語 單



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

114 

 

字 :  h a m b u r ge r  /  h o t  d o g /  j u i c e /  m i l k /  i c e  c r e a m  5 . 聽 懂 並

會 說 出 英 語 句 子 ( 1 )  I  wa n t  a  h a m b u rg e r .  ( 2 )  I  w a n t  s o m e  

m i l k .  6 .  能 聽 懂 課 文 內 容  

正 念 教 學

目 標  

2 .  課 程 轉 換 能 迅 速 靜 下 心 來  2 .  提 升 專 注 力  3 .  自 我 察

覺 力  

4 感 恩 的 心  5 .  身 體 掃 描   

單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  

評 量 成 效  

課 程 轉 換

能 迅 速 靜

下 心 來  

 

 

 

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

以 專 注 呼

吸 來  

練 習 提 升

持 續 性 專

注 力  

 

 

 

正 念 旅 程

之 轉 換 行

動 模 式 ，

以 全 新 觀

點 投 入 以

提 升 注 意

力  

覺 察 正 念  

 

 

 

 

 

英 語 學 習

句 型 學 習  

- - - - - - - - - - - - - - - -第 一 節 開 始 - - - - - - -

- - - - - - - - -  

壹 .  課 前 準 備 ~  

五 .  學 生 於 上 課 預 備 鐘 響 至 走

廊 排 隊 ， 專 注 呼 吸 ， 進 行

「 呼 吸 空 檔 」 練 習 。  

二 .  等 待 正 式 上 課 鐘 響 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習 ， 讓 散 亂

的 心 聚 焦 。  

三 .教 師 引 導 「 行 禪 」， 學 生 體

驗 當  

下 ， 開 起 五 感 ， 行 走 至 教

室 ， 依 序 坐 下 。  

 

貳 .  專 注 呼 吸 ~「 四 方 定 位

法 」。  

 

参 .  複 習 上 次 所 教 的 單 字 。  

  

肆 .  「 延 伸 活 動 一 」 :  「 我 是 外

星 人 」 -  

1 .  教師將一種食物放在桌

上  

2 .  請學生假裝自己是外星

人，第一次來到地球，

第一次看到這個食物  

3 .  試著以全新的觀點來形

容這個食物  

4 .  請同學上台發表  

伍 .  「 句 子 教 學 」 ~  

1 .老師教導導學生本次句型  

( 1 )  I  wa n t  a  h a m b u rge r .  

( 2 )  I  wa n t  s o m e  m i l k .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1  

 

 

 

 

2  

 

 

5  

 

8  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2  

 

1 0  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

句型條  

 

 

 

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

教 師 的 口

令 做 動

作 ， 做 為

進 入 課 程

的 靜 心 活

動 。  

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

教 師 的 口

令 做 動 作  

 

 

8 0 %的 學

童 能 以 正

念 精 神 分

享 上 台 的

心 得 感 受  

 

 

 

 

8 0 %的 學

童 能 聽 懂

句 子 內 容  
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正 念 人 際

關 係  

感 恩 的 心  

 

 

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

 

陸 .「 小 組 練 習 課 文 句 子 」 ~  

1  老師要求學生找一個夥

伴，想互練習課文對話  

2 .相互感恩對方的配合  

 

柒 .「 交 代 指 導 」 :  英 語 單 字

抄 寫 8 遍 ， 句 子 2 遍   

 

捌 .  專 注 聆 聽 下 課 鐘 聲 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習  

 

 

- - - - - - - - - - - -第 一 節 完 - - - - - - - - - - - - - -  

 

1 0  

 

 

 

 

2  

 

 

 

 

 

 

 

 

課 本  

 

 

 

 

作 業 本  

 

 

 

 

 

 

 

 

 9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  

評 量 成 效  

 

 

能 迅 速 靜

下 心 來 上

課  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

以 靜 坐 提

升 學 生 的

選 擇 性 與

持 續 性 專

- - - - - - - - - - - -第 二 節 開 始 - - - - - - - - - - -  

 

壹 .  課 前 準 備 ~  

一 .  學 生 於 上 課 預 備 鐘 響 至 走

廊 排 隊 ， 專 注 呼 吸 ， 進 行

「 呼 吸 空 檔 」 練 習 。  

 

二 .  等 待 正 式 上 課 鐘 響 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習 ， 讓 散 亂

的 心 聚 焦 。  

 

三 .  教 師 引 導 「 行 禪 」， 學 生

體 驗 當  

下 ， 開 起 五 感 ， 行 走 至 教

室 ， 依 序 坐 下 。  

 

貳 .  發 展 活 動 ~  

一  「 三 分 鐘 呼 吸 空 檔 」： 專

注 呼 吸 ， ， 同 時 內 觀 自 己 ，

察 覺 內 在 的 變 化 。  

 

二 .「 靜 坐 」 練 習 一 ： 像 青 蛙

坐 定  

1. 老師引導學生想像自己是

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1  

 

 

 

 

3  

 

 

 

5  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著
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注 力  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

以 靜 坐 來  

練 習 提 升

分 離 性 專

注 力  

 

 

 

 

 

 

 

 

英 語 課 文

學 習  

 

 

 

十 指 感 恩  

 

 

 

 

 

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

正 念 活 動

紀 錄  

 

 

一隻小青蛙，安安穩穩的坐

在樹葉上，非常安靜的，專

注的，察覺周遭所發生的一

切事情 。  

2.打開五官去感受，去聽一

聽，聞一聞，看一看，摸一

摸。  

3. 老師引導這些小青蛙把肚

子上升一點點，然後上升又

下降，像青蛙坐定 。  

4. 這些小青蛙就注意著自己

的呼吸。去覺察，去感受和

平、寧靜。  

 

三 .  「 靜 坐 」 練 習 二 ：  

1 .  老師引導學生繼續想像自

己是一隻小青蛙，安安穩穩

的坐在樹葉上，非常安靜

的，專注的，察覺周遭所發

生的一切事情 。  

2 .導師接著撥放 C D，學生必

須在專注呼吸的同時，也去

聆聽課文 C D 的內容。  

 

参 .  「 課 文 教 學 」：  

1 .教師教導課文，並請學生分

組翻譯 。  

肆 .  「 課 文 教 學 」 的 活 動  

1 .教師發下一張空白 A 4 紙

張，並請學生將十根手指畫

上去。  

2 .  念課文 給十個同學聽，並

請對方在手指上簽名並說表

示感謝 。  

伍 .「 交 代 正 念 練 習 與 寫 正 念 日

記 」 ~  

老師向學生解釋正念日記如

何做紀錄：  

 1. 每天至少做一次正念呼

吸空檔，並紀錄 。  

2. 每天至少做三次正念鈴聲

練習，並紀錄  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 5  

 

 

 

1 0  

 

 

 

 

 

 

1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C D  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

課 本  

 

 

 

A 4 空 白

紙  

 

 

 

 

 

正 念 日

記 學 習

單  

(附 錄

二 )  

 

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

 

 

 

 

8 0 %的 學

童 能 了 解

課 文 的 內

容  

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

9 0 %的 學

童 能 了 解

作 業 的 內

容  
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自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

3. 完成我是小 青蛙紀錄單  

陸 .  下 課 鐘 聲 ~練 習 「 正 念 鈴

聲 」  

老師引導學生專注聆聽下課

鐘聲，直到鐘聲停止才下

課。  

 

- - - - - - - - - - -第 二 節 結 束 - - - - - - - - - - - -  

 

 

 

 

 

 

 

我 是 小

青 蛙 紀

錄 單  

(附 錄

二 )  

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

 
正 念 課 程 融 入 國 小 四 年 級 英 語 教 學 教 案 設 計 （ 第 五 週 ）  

單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  

評 量 成 效  

英 語 教 學  

主 題 名 稱  

Lesson 2  :  Food  
I  Want  a  Hamburger  

正 念 活 動

名 稱  

1 .  行 禪  2 .  正 念 鈴 聲  3 .  專 注 呼 吸 4 .  瑜 珈 正 念  5 .  想

法 不 等 於 事 實  6 .  光 的 祝 福  (慈 心 禪 )  

教 學 人 數  2 8 人  教 學 時

間  

4 0 分  

教 學 對 象  國 小 四 年 級 學 生  設 計 者  施 佩 均  

英 語 教 學

目 標  

1 能 辦 認 並 說 出 數 字 1 - 2 0 的 英 文 單 字  2 .  能 聽 懂 並 回 應 英

語 的 課 室 用 語  3 .能 使 用 英 語 問 候 彼 此  4 .  能 學 會 英 語 單

字 :  h a m b u r ge r  /  h o t  d o g /  j u i c e /  m i l k /  i c e  c r e a m  5 .聽 懂 並

會 說 出 英 語 句 子 ( 1 )  I  wa n t  a  h a m b u rg e r .  ( 2 )  I  w a n t  s o m e  

m i l k .  6 .  「 m」「 n」 之 發 音  7  日 常 用 語 .  ( 1 )  H e r e  y o u  a r e .  

T h a n k  y o u .  

( 2 )  A r e  y o u  O K ?   I ’ m  h u n g r y.  

正 念 教 學

目 標  

1 .  課 程 轉 換 能 迅 速 靜 下 心 來  2 .  提 升 專 注 力  3 .  自 我 察 覺

力  

4 感 恩 的 心  5 .  想 法 不 等 於 事 實 的 覺 察   

單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  

評 量 成 效  

課 程 轉 換

能 迅 速 靜

下 心 來  

 

 

 

 

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

- - - - - - - - - - - - - - - -第 一 節 開 始 - - - - - - -

- - - - - - - - -  

貳 .  課 前 準 備 ~  

一 .學 生 於 上 課 預 備 鐘 響 至 走

廊 排 隊 ， 專 注 呼 吸 ， 進 行

「 呼 吸 空 檔 」 練 習 。  

 

二 .  等 待 正 式 上 課 鐘 響 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習 ， 讓 散 亂

的 心 聚 焦 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

教 師 的 口

令 做 動

作 ， 做 為

進 入 課 程

的 靜 心 活

動 。  
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以 專 注 呼

吸 來  

練 習 提 升

持 續 性 專

注 力  

 

 

 

 

 

 

英 語 發 音

學 習  

 

 

 

打 開 心 胸

觀 察  

自 我 關 懷

正 念  

 

  

 

 

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

英 語 韻 文

學 習  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三 .教 師 引 導 「 行 禪 」， 學 生 體

驗 當  

下 ， 開 起 五 感 ， 行 走 至 教

室 ， 依 序 坐 下 。  

 

貳 .  專 注 呼 吸 ~「 靜 坐 」 ~像 青

蛙 坐 定  

教 師 撥 放 課 文 C D， 學 生 像 青

蛙 坐 定 ， 專 注 呼 吸 ， 聆 聽 C D

內 容 ， 並 跟 著 念 。  

 

参 .  複 習 上 次 所 教 的 單 字 、 句

型 與 課 文  

  

肆 .「 本 課 發 音 與 韻 文 教 學 」 ~  

1 .老師指導學生學習「 m」

「 n」之發音差異  

 

 

陸 .  「 延 伸 活 動 」 ~我 可 以 做

到 的 !  

1 .老師將有 m , n 發音的字卡隨

機貼在黑板上  

2 .  老師指定一張字卡  

3 .  學生要在 5 秒內找到老師

指定的字卡  

 

柒 .  學 生 回 饋 遊 戲 時 的 感 受  

 

柒 .  「 韻 文 歌 曲 教 唱 」 ~  

G i ve  m e  t h e  m a p  a n d  t a ke  a  

n a p  

M ,  m  ,  m a p  m a p !  

N ,  n  , n a p  n a p !  

G i ve  m e  t h e  m a p  a n d  t a ke  a  

n a p  

 

捌 .   「 韻 文 歌 曲 競 賽 」 ~  

一 .  老師將全班分成六組，

進行韻文歌曲比賽  

二 .  老師選出最棒的隊伍，

 

1  

 

 

 

 

3  

 

 

 

 

 

  3  

 

 

1 0  

 

 

 

 

6  

 

 

 

 

 

 

 

2  

 

6  

 

 

 

 

 

 

 

5  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

閃 式 卡  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

韻 文 海

報  

課 本  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

教 師 的 口

令 做 動 作  

 

9 0 %的 學

童 能 跟 上

複 習  

的 進 度  

 

8 0 %的 學

童 能 能 學

會  

「 m」

「 n」 之

發 音  

 

  

 

 

 

7 0 %能 說

出 心 得  

 

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 唱

歌  

 

 

8 0 %的 學

童 能 自 己

唱 歌  
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自 我 覺 察  

 

 

自 我 覺 察  

 

專 注 練 習  

 

接受全班鼓勵。  

玖 .  學 生 回 饋 比 賽 時 的 感 受  

 

壹 拾 .  老 師 交 代 作 業 -英 語 習

作 第 二 課 完 成  

 

專 注 聆 聽 下 課 鐘 聲 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習  

 

- - - - - - - - - - - -第 一 節 完 - - - - - - - - - - - - - -  

 

 

 

3  

 

 

1  

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  

評 量 成 效  

 

 

能 迅 速 靜

下 心 來 上

課  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

以 靜 坐 提

升 學 生 的

分 離 性 專

注 力  

英 語 日 常

用 語 學 習  

 

 

 

- - - - - - - - - -第 二 節 開 始 - - - - - - - -  

壹 .  課 前 準 備 ~  

一 .  學 生 於 上 課 預 備 鐘 響 至 走

廊 排 隊 ， 專 注 呼 吸 ， 進 行

「 呼 吸 空 檔 」 練 習 。  

 

二 .  等 待 正 式 上 課 鐘 響 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習 ， 讓 散 亂

的 心 聚 焦 。  

 

三 .  教 師 引 導 「 行 禪 」， 學 生

體 驗 當  

下 ， 開 起 五 感 ， 行 走 至 教

室 ， 依 序 坐 下 。  

 

貳 .  發 展 活 動 ~  

一  「 一 分 鐘 呼 吸 空 檔 」： 專

注 呼 吸 ， ， 同 時 內 觀 自 己 ，

察 覺 內 在 的 變 化 。  

 

二 .「 靜 坐 」 練 習 一 ： 向 青 蛙

坐 定  +聆 聽 C D  

 

参 .  「 日 常 用 語 教 學 」：  

1 .教師教導課文，並請學生分

組練習  

( 1 )  H e r e  y o u  a r e .  T h a n k  y o u .  

( 2 )  A r e  y o u  O K ?   I ’ m  h u n g r y.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1  

 

 

 

 

1  

 

 

 

 

3  

 

 

1 0  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C D  

 

 

課 本  

 

 

 

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

8 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師  

練 習 對 話  
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十 指 感 恩  

 

 

 

 

自 我 覺 察  

想 法 不 等 於

事 實 的  

 

 

 

 

 

 

光 的 祝 福  

 

 

自 我 覺 察  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正 念 活 動

紀 錄  

 

 

 

 

 

 

 

 

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

肆 .  「 十 指 感 恩 」 的 活 動 :  

1 .  教師請 同學去問找十個夥

伴，練習對話 :  ( 1 )  H e r e  y o u  

a r e .  T h a n k  y o u .  

並請他在自己的手指頭上畫

一個愛心  

2 .  集滿 1 0 個愛心，老師給予

獎勵  

 

伍 .「 想 法 不 等 於 事 實 的 」 的 活

動 :  

1 .  教師請 同學去問找三個夥

伴，練習對話 :  ( 2 )  A r e  y o u  O K ?   

I ’m  h u n g r y.  

2 .  老 師 提 醒 學 生 ， 他 自 己 提 問  

“A r e  y o u  O K ? ”  之 前 ， 心 中 先 假

設 對 方 是 哪 裡 不 舒 服 ?  然 後 再

提 問  “ “A r e  y o u  O K ? ”  

3 .  試 著 體 會 「 想 法 不 等 於 事 實

的 」 的 狀 況  

 

陸 .  「 光 的 祝 福 」 的 活 動  

1. 老師撥放一則動畫，有個

小男孩受傷了  

2. 請同學問問這個小男孩  : 

Are you OK? 

3. 請大家圍起來給這個小男

孩”光的祝福 ”  

柒 .  「 上 台 分 享 活 動 心 得 」 ~  

1.老師問學生是否常會有自

動化的思考，試著站在別人

的角度，想法會不一樣唷 !  

2.並常給於他人祝福，實踐

慈心禪  

 

捌 .「 交 代 正 念 練 習 與 寫 正 念 日

記 」 ~  

老師向學生解釋正念日記如

何做紀錄：  

 1 .  每天至少做一次正念呼吸

空檔，並紀錄 。  

2 .  每天至少做三次正念鈴聲

1 0  

 

 

 

 

 

 

 

 

7  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5  

 

 

 

 

 

 

2  

 

 

 

 

 

 

 

1  

 

 

 

 

 

課 本  

 

 

 

 

 

 

 

 

課 本  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

電 子 書  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正 念 日

記 學 習

單  

(附 錄

二 )  

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 給 予

他 人 祝 福  

 

 

 

7 0 能 分 享

活 動 心 得  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 0 %的 學

童 能 理 解

作 業 的 內

容  
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 練習，並紀錄 。  

3 .  完成好人好事紀錄單。  

 

玖 .  下 課 鐘 聲 ~練 習 「 正 念 鈴

聲 」  

老師引導學生專注聆聽下課

鐘聲，直到鐘聲停止才下

課。  

 

- - - - - - - - - - -第 二 節 結 束 - - - - - - - - - - - -  

 

 

 

 

 

好 人 好

事 紀 錄

單  

(附 錄

二 )  

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

 
正 念 課 程 融 入 國 小 四 年 級 英 語 教 學 教 案 設 計 （ 第 六 週 ）  

單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  

評 量 成 效  

英 語 教 學  

主 題 名 稱  

Lesson 3  :  Food  
May I  Help  You?  

正 念 活 動

名 稱  

1 .  行 禪  2 .  正 念 鈴 聲  3 .  靜 坐 4 .  飲 食 正 念  5 .  瑜 珈 正 念   

6 .  一 分 鐘 呼 吸 空 檔  

教 學 人 數  2 8 人  教 學 時

間  

4 0 分  

教 學 對 象  國 小 四 年 級 學 生  設 計 者  施 佩 均  

英 語 教 學

目 標  

1 能 辦 認 並 說 出 數 字 1 - 2 0 的 英 文 單 字  2 .  能 聽 懂 並 回 應 英

語 的 課 室 用 語  3 .能 使 用 英 語 問 候 彼 此  4 .  能 學 會 英 語 單

字 :  a p p l e  p i e /  a p p l e  p i e s  /  co o k i e /  c o o k i e s /  co l a /  t e a /  

s a n d w i c h /  s a n d w i c h e s  5 .聽 懂 並 會 說 出 英 語 句 子 ( 1 ) M ay  I  

h e l p  yo u ? .Ye s ,  p l e a s e .  I  w a n t  s o m e _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ .   

 

正 念 教 學

目 標  

1 .  課 程 轉 換 能 迅 速 靜 下 心 來  2 .  提 升 專 注 力  3 .  自 我 察 覺

力  

4 感 恩 的 心  5 .  想 法 不 等 於 事 實 的 覺 察   

單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  

評 量 成 效  

課 程 轉 換

能 迅 速 靜

下 心 來  

 

 

 

 

自 我 覺 察  

與  

- - - - - - - - - - - - -第 一 節 開 始 - - - - - - - - - -  

參 .  課 前 準 備 ~  

六 .  學 生 於 上 課 預 備 鐘 響 至 走

廊 排 隊 ， 專 注 呼 吸 ， 進 行

「 呼 吸 空 檔 」 練 習 。  

二 .  等 待 正 式 上 課 鐘 響 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習 ， 讓 散 亂

的 心 聚 焦 。  

三 .教 師 引 導 「 行 禪 」， 學 生 體

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

教 師 的 口

令 做 動

作 ， 做 為

進 入 課 程

的 靜 心 活

動 。  
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專 注 練 習  

 

 

以 專 注 呼

吸 來  

練 習 提 升

持 續 性 專

注 力  

 

 

英 語 單 字

學 習  

 

 

 

 

 

飲 食 正 念  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

驗 當  

下 ， 開 起 五 感 ， 行 走 至 教

室 ， 依 序 坐 下 。  

 

貳 .  專 注 呼 吸 ~「 靜 坐 」 ~像 青

蛙 坐 定  

教 師 撥 放 課 文 C D， 學 生 像 青

蛙 坐 定 ， 專 注 呼 吸 ， 聆 聽 C D

內 容 ， 並 跟 著 念 。  

 

参 .  「 本 課 單 字 教 學 」 ~  

老師教到本課單字 a p p l e  p i e /  

a p p l e  p i e s  /  co o k i e /  co o k i e s /  

co l a /  t e a /  s a n d w i c h /  

s a n d w i c h e s 

 

 

肆 .  配 合  “飲 食 正 念 ”  

1 .  教師拿出 巧克力餅乾 ，

分給每位學生一人一份  

2 .  引導學生 仔細觀察這個

餅乾，以一種好奇，但

不平評判的心來面對

它， 不要急著吞下肚  

3 .  以美的角度來欣賞手上

的 餅乾，問問自己這手

上的 巧克力餅乾 有何特

別之處 ?   

4 .  用鼻子聞一聞，手指碰

一碰 !  

5 .  耐心專注的 感受巧克力

遇到溫熱手掌，在掌心

化 開的感受  

6 .  握 著 巧克力餅乾的手觸

感有何變化 ?  

7 .  將 巧克力餅乾 放一小口

進入口中，用味蕾去感

受 巧克力餅乾 在口中溶

化， 巧克力濃郁 感與甜

蜜滋味不斷在口中散開

的感受  

8 .  再慢慢將 巧克力餅乾 小

1  

 

 

 

2  

 

 

 

 

 

2 0  

 

 

 

 

 

 

5  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

閃 式 卡  

 

 

 

 

 

 

巧克力

餅乾  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 跟 著

教 師 的 口

令 做 動 作  

 

8 0 %的 學

童 能 學 會

單 字  

 

 

 

 

 

8 0 %的 學

童 能 跟 著

教 師 的 口

令 做 動 作  
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自 我 覺 察  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正 念 瑜 珈  

 

 

 

 

 

 

 

 

自 我 覺 察  

 

 

 

英 語 學 習  

 

 

 

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

口吞下，去感受 它進入

嘴裡，進入食道的種種

感覺  

9 .  去想像 餅乾 進入胃裡的

樣態  

1 0 .  此時，身體的感受如

何呢 ?  

 

 

伍 .「 食 禪 之 意 見 分 享 」 ~  

老師引導學生互相分享飲食

正念的感受  

 

 

陸 .  「 延 伸 活 動 」 ~我 是 變 形

蟲 !  

1 .老師將有 本課食物的字卡隨

機貼在黑板上  

2 .  當老師指定一張字卡 ，學

生要以合作的方式用身體來

組合成這個食物的樣子  

3 .  學生要在 2 0 秒內完成老師

指定的 食物  

 

壹 拾 壹 .  學 生 回 饋 遊 戲 時 的

感 受  

老師引導學生是回想當身

體在做延展的時候，有什

麼感受呢 ? 

 

壹 拾 貳 .  交 代 作 業  

老師指定本課作業 : 課本

P30 單字抄寫 8 遍，  句子

兩遍  

 

壹 拾 參 .  專 注 聆 聽 下 課 鐘

聲 ， 進 行 「 正 念 鈴 聲 」 練

習  

 

- - - - - - - - - - - - -第 一 節 完 - - - - - - - - - - - - -  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2  

 

 

 

 

7  

 

 

 

 

 

 

 

 

2  

 

 

 

 

 

1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 0 %的 學

童 能 說 出

感 受  

 

 

 

 

7 0 %的 學

童 能 完 成

老 師 指 定

的 任 務  

 

 

 

 

 

8 0 %的 學

童 能 說 出

感 受  

 

9 0 %的 學

童 能 了 解

作 業 內 容  
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單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  

評 量 成 效  

 

 

能 迅 速 靜

下 心 來 上

課  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

以 靜 坐 提

升 學 生 的

分 離 性 專

注 力  

 

英 語 句 子

學 習  

 

 

 

 

感 覺 正 念  

 

 

 

 

自 我 覺 察  

 

 

- - - - - - - - - - - - -第 二 節 開 始 - - - - - - - - - -  

 

壹 .  課 前 準 備 ~  

一 .  學 生 於 上 課 預 備 鐘 響 至 走

廊 排 隊 ， 專 注 呼 吸 ， 進 行

「 呼 吸 空 檔 」 練 習 。  

 

二 .  等 待 正 式 上 課 鐘 響 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習 ， 讓 散 亂

的 心 聚 焦 。  

 

三 .  教 師 引 導 「 行 禪 」， 學 生

體 驗 當  

下 ， 開 起 五 感 ， 行 走 至 教

室 ， 依 序 坐 下 。  

 

貳 .  發 展 活 動 ~  

一  「 一 分 鐘 呼 吸 空 檔 」： 專

注 呼 吸 ， ， 同 時 內 觀 自 己 ，

察 覺 內 在 的 變 化 。  

 

二 .「 靜 坐 」 練 習 一 ： 向 青 蛙

坐 定  +聆 聽 C D  

 

 

参 .  「 英 語 句 子 教 學 」：  

1 .教師教導 句子，並請學生分

組練習  

( 1 ) M ay  I  h e l p  yo u ? .  

  Ye s ,  p l e a s e .  I  wa n t  

s o m e _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ .  

  

肆 .  句 子 教 學 配 合 「 我 是 人 體 廚

師 」 的 活 動 :  

1. 教師請 同學分組  

2. 要求學生問老師  “  May 

I help you?.”  

3. 當老師回答：  “ Yes, 

please. I want four 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1  

 

 

 

 

1  

 

 

 

3  

 

 

 

 

 

1 5  

 

 

 

 

 

1 5  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C D  

 

 

 

 

 

課 本  

句 型 條  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

8 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師  

練 習 對 話  

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  
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自 我 覺 察  

 

 

 

 

 

 

 

 

正 念 活 動

紀 錄  

 

 

 

 

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

sandwiches. 

4. 各組的同學要四個一組，

手拉手一起蹲下  

5. 動作最快速的組別獲勝  

 

 

 

伍 .  學 生 回 饋 遊 戲 時 的 感 受  

1.老師引導學生去回想當

身體在做延展的時候，有

什麼感受呢 ? 

2. 老師請同學上台分享  

 

陸 .   

 

柒 .「 交 代 正 念 練 習 與 寫 正 念 日

記 」 ~  

老師向學生解釋正念日記如

何做紀錄：  

 1. 每天至少做一次正念呼

吸空檔，並紀錄  

2. 每天至少做三次正念鈴

聲練習，並紀錄  

3. 好人好事紀錄單  

壹 拾 .  下 課 鐘 聲 ~練 習 「 正 念

鈴 聲 」  

老師引導學生專注聆聽下課

鐘聲，直到鐘聲停止才下

課。  

 

- - - - - - - - - - - -第 二 節 結 束 - - - - - - - - - - -  

 

 

 

 

 

 

 

 

3  

 

 

 

 

 

 

 

2  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正 念 日

記 學 習

單  

(附 錄

二 )  

 

 

好 人 好

事 紀 錄

單  

 (附 錄

二 )  

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

 

 

8 0 能 分 享

活 動 心 得  

 

 

 

 

8 0 %的 學

童 能 作 業

的 內 容  

 

 

 

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

 
正 念 課 程 融 入 國 小 四 年 級 英 語 教 學 教 案 設 計 （ 第 七 週 ）  

單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  

評 量 成 效  

英 語 教 學  

主 題 名 稱  

Lesson 3  :  Food  
May I  Help  You?  

正 念 活 動

名 稱  

1 .  行 禪  2 .  正 念 鈴 聲  3 .  靜 坐 4 .  飲 食 正 念  5 .  瑜 珈 正 念  

6 .  一 分 鐘 呼 吸 空 檔  

教 學 人 數  2 8 人  教 學 時 4 0 分  
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間  

教 學 對 象  國 小 四 年 級 學 生  設 計 者  施 佩 均  

英 語 教 學

目 標  

1 能 辦 認 並 說 出 數 字 1 - 2 0 的 英 文 單 字  2 .  能 聽 懂 並 回 應 英

語 的 課 室 用 語  3 .能 使 用 英 語 問 候 彼 此  4 .  能 學 會 英 語 單

字 :  a p p l e  p i e /  a p p l e  p i e s  /  co o k i e /  c o o k i e s /  co l a /  t e a /  

s a n d w i c h /  s a n d w i c h e s  5 .聽 懂 並 會 說 出 英 語 句 子 ( 1 ) M ay  I  

h e l p  yo u ? .Ye s ,  p l e a s e .  I  w a n t  s o m e _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ .  6 .  能 聽 懂

課 文 內 容   7 .  「 c」「 g」 之 發 音   

 

正 念 教 學

目 標  

1 .  課 程 轉 換 能 迅 速 靜 下 心 來  2 .  提 升 專 注 力  3 .  自 我 察 覺

力  

4 感 恩 的 心  5 .  想 法 不 等 於 事 實 的 覺 察   

單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  

評 量 成 效  

課 程 轉 換

能 迅 速 靜

下 心 來  

 

 

 

 

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

 

 

以 專 注 呼

吸 來  

練 習 提 升

持 續 性 專

注 力  

 

 

英 語 單 字

學 習  

 

 

 

 

人 際 正 念  

- - - - - - - - - - - - -第 一 節 開 始 - - - - - - - - - -  

壹 .  課 前 準 備 ~  

 

一 .  學 生 於 上 課 預 備 鐘 響 至 走

廊 排 隊 ， 專 注 呼 吸 ， 進 行

「 呼 吸 空 檔 」 練 習 。  

二 .  等 待 正 式 上 課 鐘 響 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習 ， 讓 散 亂

的 心 聚 焦 。  

三 .教 師 引 導 「 行 禪 」， 學 生 體

驗 當  

下 ， 開 起 五 感 ， 行 走 至 教

室 ， 依 序 坐 下 。  

 

貳 .  專 注 呼 吸 ~「 靜 坐 」 ~像 青

蛙 坐 定  

教師撥放課文 CD，學生像青

蛙坐定，專注呼吸，聆聽 CD

內容，並跟著念。  

 

参 .  「 本 課 課 文 教 學 」 ~  

老師教導學生課文的內容，

並請同學寫出中文翻譯  

 

 

肆 .  課 文 角 色 扮 演 配 合  “人 際

正 念 ”  

 

 

 

 

 

 

 

 

1  

 

 

 

 

 

2  

 

 

 

 

 

1 8  

 

 

 

 

1 5  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

課 本  

 

 

 

 

課本  

 

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

教 師 的 口

令 做 動

作 ， 做 為

進 入 課 程

的 靜 心 活

動 。  

 

 

 

 

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

教 師 的 口

令 做 動 作  

 

8 0 %的 學

童 能 了 解

課 文 內 容  

 

 

8 0 %的 學

童 能 跟 著
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自 我 覺 察  

 

 

  

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

 

 

 

 

1. 老師引導學生分成兩半部  

2. 假設場景在速食店  

3. 一方是店員，一方是顧

客，進行點餐的動作  

4.運用本課單字與句子  

 

伍 .「 人 際 互 動 之 意 見 分 享 」 ~  

老師引導學生互相分享彼此

互動的感受  

 

陸 .老 師 交 待 英 語 作 業 ~完 成 習

作 第 三 課  

 

柒 .專 注 聆 聽 下 課 鐘 聲 ， 進 行

「 正  

念 鈴 聲 」 練 習  

 

 

 

- - - - - - - - - - -第 一 節 完 - - - - - - - - - - - -  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3  

 

 

 

1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教 師 的 口

令 做 動 作  

 

 

 

8 0 的 學 童

能 分 享 心

得  

 

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

教 師 的 口

令 做 動 作  

 

 

 

 

 

單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  

評 量 成 效  

 

 

能 迅 速 靜

下 心 來 上

課  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- - - - - - - - - - - -第 二 節 開 始 - - - - - - - - - - -  

 

壹 .  課 前 準 備 ~  

一 .  學 生 於 上 課 預 備 鐘 響 至 走

廊 排 隊 ， 專 注 呼 吸 ， 進 行

「 呼 吸 空 檔 」 練 習 。  

 

二 .  等 待 正 式 上 課 鐘 響 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習 ， 讓 散 亂

的 心 聚 焦 。  

 

三 .  教 師 引 導 「 行 禪 」， 學 生

體 驗 當  

下 ， 開 起 五 感 ， 行 走 至 教

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  
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自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

以 靜 坐 提

升 學 生 的

分 離 性 專

注 力  

 

英 語 發 音

與 韻 文 學

習  

 

 

 

 

 

 

 

 

艱 辛 禪  

自 我 覺 察  

 

 

 

 

 

艱 辛 禪  

自 我 覺 察  

 

 

 

自 我 覺 察  

 

 

 

 

 

 

 

室 ， 依 序 坐 下 。  

 

貳 .  發 展 活 動 ~  

一  「 一 分 鐘 呼 吸 空 檔 」： 專

注 呼 吸 ， ， 同 時 內 觀 自 己 ，

察 覺 內 在 的 變 化 。  

 

二 .「 靜 坐 」 練 習 一 ： 向 青 蛙

坐 定  +聆 聽 C D  

 

 

参 .  「 英 語 發 音 與 韻 文 教

學 」：  

1 .教師教導 「 c」「 g」 之 發

音 ，並請學生分組 練習  

2 .  韻 文 教 學 ：  

L o o k !  A  go at  i s  i n  a  re d  co at .  

G ,  g ,  g o at ,  g o at !  

C ,  c ,  c o at ,  co at !  

L o o k !  A  go at  i s  i n  a  go at .  

 

肆 .  發 音 教 學 配 合 「 艱 辛 禪 」

的 活 動 一 :  

1. 教師 在地上擺放一些發音

字卡  

2. 指定一位學生出來，當老

師念 coat 時，該學生要用身

體的任何一個不謂去碰觸地

上有 coat 的字卡，不能遺漏

任何一張  

3. 表現最棒的組別獲勝  

 

伍 .  韻 文 教 學 配 合 「 艱 辛 禪 」

的 活 動 一  

1. 教師 將學生分駔  

2. 指定組別念出整篇韻文  

3. 老師加快數度，要求學生

越念越快  

4. 表現最棒的組別獲勝  

陸 .  學 生 回 饋 遊 戲 時 的 感 受  

1.老師引導學生是回想當

身體在做延展的時候以及

 

 

 

1  

 

 

 

3  

 

 

 

1 0  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 0  

 

 

 

 

 

 

1 0  

 

 

   

 

3  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C D  

 

 

 

課 本  

韻 文 海

報  

 

 

 

 

 

 

 

 

閃 式 卡  

 

 

 

 

 

 

 

韻 文 海

報  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

8 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師  

練 習 發 音

與 韻 文  

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

7 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

 

7 0 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

8 0 能 分 享

活 動 心 得  
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自 我 覺 察  

正 念 活 動

紀 錄  

 

 

 

 

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

韻文必須念很快的同時，

有什麼感受呢 ? 

   2. 老師請同學上台分享  

柒 .「 交 代 正 念 練 習 與 寫 正 念 日

記 」 ~  

老師向學生解釋正念日記如

何做紀錄：  

 1. 每天至少做一次正念呼

吸空檔，並紀錄 。  

2. 每天至少做三次正念鈴

聲練習，並紀錄 。  

3. 小小情緒播報員紀錄

單。  

 

下 課 鐘 聲 ~練 習 「 正 念 鈴 聲 」  

老師引導學生專注聆聽下課

鐘聲，直到鐘聲停止才下

課。  

- - - - - - - - - - - -第 二 節 結 束 - - - - - - - - -  

 

 

2  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正 念 日

記 學 習

單  

(附 錄

二 )  

 

小 小 情

緒 播 報

員 紀 錄

單  

(附 錄

二 )  

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 作 業

的 內 容  

 

 

 

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

正 念 課 程 融 入 國 小 四 年 級 英 語 教 學 教 案 設 計 （ 第 八 週 ）  
單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  

評 量 成 效  

英 語 教 學  

主 題 名 稱  

Review 1  
Lesson 1  ~Lesson  3  

正 念 活 動

名 稱  

1 .  行 禪  2 .  正 念 鈴 聲  3 .  靜 坐  4 .  自 我 關 懷 正 念  5 .  人 際

正 念  6 .感 覺 正 念  

 7 .  視 覺 正 念  8 .  聲 音 正 念  9  瑜 珈 正 念  1 0 .  身 體 掃 描  

教 學 人 數  2 8 人  教 學 時

間  

4 0 分  

教 學 對 象  國 小 四 年 級 學 生  設 計 者  施 佩 均  

英 語 教 學

目 標  

1 能 辦 認 並 說 出 數 字 L e s s o n  1  ~ L e s s o n  3 的 英 文 單 字  2 .  能

聽 懂 並 回 應 英 語 的 課 室 用 語  3 .能 使 用 英 語 問 候 彼 此  4 .  能

聽 懂 並 會 說 出 L e s s o n  1  ~ L e s s o n  3 的 英 語 句 子 .  5 .  能 聽 懂

L e s s o n  1  ~ L e s s o n  3 課 文 內 容   6 .  L e s s o n  1  ~ L e s s o n  3 日 常

生 活 對 話  7 .  能 分 辨 L e s s o n  1  ~ L e s s o n  3 的 發 音 與 吟 唱 韻 文

歌 曲  

正 念 教 學

目 標  

1 .  課 程 轉 換 能 迅 速 靜 下 心 來  2 .  提 升 專 注 力  3 .  自 我 察 覺

力  

4 感 恩 的 心  5 .  想 法 不 等 於 事 實 的 覺 察   

單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  

評 量 成 效  
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課 程 轉 換

能 迅 速 靜

下 心 來  

 

 

 

 

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

 

 

以 專 注 呼

吸 來  

練 習 提 升

持 續 性 專

注 力  

 

 

正 念 精 神

帶 入 複 習

所 學 的 英

語 提 升 分

離 性 專 注

力  

 

 

 

自 我 關 懷

正 念  

 

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

 

  

 

自 我 覺 察  

 

 

- - - - - - - - - - - - - - - -第 一 節 開 始 - - - - - - -

- - - - - - - - -  

貳 .  課 前 準 備 ~  

 

一 .  學 生 於 上 課 預 備 鐘 響 至 走

廊 排 隊 ， 專 注 呼 吸 ， 進 行

「 呼 吸 空 檔 」 練 習 。  

二 .  等 待 正 式 上 課 鐘 響 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習 ， 讓 散 亂

的 心 聚 焦 。  

三 .教 師 引 導 「 行 禪 」， 學 生 體

驗 當  

下 ， 開 起 五 感 ， 行 走 至 教

室 ， 依 序 坐 下 。  

 

貳 .  專 注 呼 吸 ~「 靜 坐 」 ~像 青

蛙 坐 定  

教師撥放課文 CD，學生像青

蛙坐定，專注呼吸，聆聽 CD

內容，並跟著念。  

 

参 .  「 複 習 本 課 單 字 /  句 型  /  

課 文 /  發 音 」 ~融 入 :  自 我 關

懷 正 念  

1. 老師教導學生做複習的動

作  

2. 老師提醒學生要以  "活在

當下” ，與此時此刻的自己

共處，也能與週遭每個同學

一起複習  

3. 專注跟隨老師的複習節

奏，一邊與自己共處，去感

受自己，去察覺自己是否專

注於複習的內容，如果跟不

上老師的複習腳步，也不責

備自己  

4. 老師也提醒學生去感受週

遭同學複習的聲音，去感受

自己與他人融合的感覺 ? 

5. 心情的感受如何 ? 身體的

感覺有何變化 ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1  

1  

 

 

 

 

2  

 

 

 

 

 

1 5  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CD  

 

 

 

 

課 本  

閃 式 卡  

韻 文 海

報  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

教 師 的 口

令 做 動

作 ， 做 為

進 入 課 程

的 靜 心 活

動 。  

 

 

 

 

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

教 師 的 口

令 做 動 作  

 

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

教 師 複 習

英 語  

 

 

8 0 %的 學

童 能 跟 著

教 師 的 口

令 做 動 作  

 

 

 

 

 

 

 

8 0 的 學 童

能 分 享 心

得  
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英 語 日 常

對 話 學 習  

人 際 正 念  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自 我 覺 察  

 

參 .  「 同 學 分 享 複 習 心 得 」 ~   

1. 老師引導學生說說看當自

己與自己親密接觸實，是否

能更專注 ? 

2. 老師問學生，除了關注自

己，也去注意他人，是否專

注力更有強大呢 ? 

 

伍 .  「 日 常 生 活 對 話 教 學 」 ~

融 入  “人 際 正 念 ”教 學 ~  

 ( 1 )  I s  t h at  a l l ?  /  T h at ’s  a l l .  

 ( 2 )  S u r p r i s e !  Wo w !  

1. 老師引導學生分成兩半部  

2. 假設場景在速食店  

3. 一方是店員，一方是顧

客，進行點餐的動作  

4.最後需加入此對話 : ( 1 )  I s  

t h at  a l l ?  /  T h at ’s  a l l . 

 

伍 .「 人 際 互 動 之 意 見 分 享 」 ~  

老師引導學生互相分享彼此

互動的感受  

 

陸 .  專 注 聆 聽 下 課 鐘 聲 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習  

 

- - - - - - - - - - -第 一 節 完 - - - - - - - - - - - - -  
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8 0 %的 學

童 能 跟 著

教 師 的 口

令 做 動 作  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 0 的 學 童

能 分 享 心

得  

 

單 元 目 標  教 學 活 動 設 計  時 間  教 學 資

源  

評 量 成 效  
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能 迅 速 靜

下 心 來 上

課  

 

 

 

 

 

 

行 禪  

感 覺 正 念  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

 

視 覺 正 念  .  

聲 音 正 念  

瑜 珈 正 念  .  

身 體 掃 描  

自 我 關 懷

正 念  

 

 

 

 

 

 

 

- - - - - - - - - - - - -第 二 節 開 始 - - - - - - - - - -  

 

壹 .  課 前 準 備 ~  

一 .  學 生 於 上 課 預 備 鐘 響 至 走

廊 排 隊 ， 專 注 呼 吸 ， 進 行

「 呼 吸 空 檔 」 練 習 。  

 

二 .  等 待 正 式 上 課 鐘 響 ， 進 行

「 正 念 鈴 聲 」 練 習 ， 讓 散 亂

的 心 聚 焦 。  

 

三 .  教 師 引 導 「 校 園 行 禪 」，

學 生 體 驗 當 下 ， 開 起 五 感 ，

行 走 於 校 園 當 中  

1. 老師帶領學生於校園中進

行行禪  

但要求全程禁語  

2. 老師鼓勵學生去感受自己

與大自然融合為一體的感覺  

3. 打開耳朵去聽一聽平常忽

略的聲音，打開眼睛去看一

看平常忽略的景物，用手輕

輕觸摸週遭的東西，像小狗

敏銳的嗅覺去聞一吻是否有

特別的味道 ? 

 

貳 .  發 展 活 動 ~  

一  「 校 園 行 禪 之 心 得 分

享 」：  

1 . 老師鼓勵學生去說說今日

的校園行禪有何感受 ? 

2. 老師引導學生去想想行禪

與平時走在校園的情況有何

不同 ?  

 

 

参 .  「 L e s s o n  1  ~ L e s s o n  3 總 複

習 」：  

 

一 .  複 習 活 動  (一 )  :   

「 內 心 天 氣 播 報 員 」  

 1.教師 帶領學生複習 Lesson 
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課 本  

練 習 紙  

 

 

 

 

 

 

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

 

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 0 %學 童

能 分 享 活

動 心 得  

 

 

 

 

 

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

9 0 %的 學
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人 際 正 念  

 

 

 

 

 

自 我 覺 察  

 

 

 

 

 

 

 

自 我 覺 察  

正 念 活 動

紀 錄  

 

 

 

 

自 我 覺 察  

與  

專 注 練 習  

 

1  ~Lesson 3 的學生內容  

2. 老師要求學生必須用心聽

老師念單字和句子，並把聽

到的句子抄寫在  

練習紙上。  

3. 老師引導學生去感受筆和

手指接觸，以及把聽到的字

寫在紙上的種種感覺。  

4. 老師提醒學生當一個「內

心天氣播報員」， 以不批判的

情緒，忠實記錄自己內在所

有感覺。  

二 .  複 習 活 動  (二 )  :   

1. 老師運用課本 P39 的遊戲

圖，讓學生分組競賽。  

2. 過程中，老師會提醒學生

要以開放的心胸和感恩的心

來進行比賽。  

肆 .  學 生 回 饋 遊 戲 時 的 感 受  

1.老師引導學生是回想當

身體在做延展的時候以及

韻文必須念很快的同時，

有什麼感受呢 ? 

   2. 老師請同學上台分

享。  

伍 「 交 代 正 念 練 習 與 寫 正 念 日

記 」 ~  

老師向學生解釋正念日記如

何做紀錄：  

 1. 每天至少做一次正念呼

吸空檔，並紀錄 。  

2. 每天至少做三次正念鈴

聲練習，並紀錄 。  

3. 小小情緒播報員紀錄

單。  

陸 .  下 課 鐘 聲 ~練 習 「 正 念 鈴

聲 」  

老師引導學生專注聆聽下課

鐘聲，直  

到鐘聲停止才下課。  

- - - - - - - - - - - -第 二 節 結 束 - - - - - - - - - -  
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遊 戲 掛

圖  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正 念 日

記 學 習

單  

(附 錄

二 )  

 

 

小 小 情

緒 播 報

員 紀 錄

單  

(附 錄

二 )  

童 能 跟 著

複 習  

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

 

  

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活

動  

 

9 0 %學 童

能 分 享 活

動 心 得  

 

 

 

 

9 0 %的 學

童 能 作 業

的 內 容  

 

 

 

 

 

 

9 5 %的 學

童 能 跟 著

老 師 的 指

令 進 行 活
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附 錄  7  家 長 同 意 書  

「正念療法融入英 語教學課程」家長 同意書  

親愛的家長，您好！  

我是臺中市瑞城國小 的英文教師施佩均 ，目前是南華大學生死所

-諮商組 -碩士班二年級 研究生。本人在 歐慧敏教授的指導下，正著手

論文的研究，主題是「 正念課程融入英語教學對國小四年級學童英語

學習成就的影響」。  主要目的是希望透過 正念課程的活動提升學童

的專注力，進而提升其英語的學習成效。本研究的英文能力測驗及注

意力測驗內容僅作為研究者學術研究中分析資料與數據之用。基於保

護受試者的緣故，參 與本研究的學生 姓名於論文中一律以編碼代之。

誠摯邀請您同意貴子弟參與本研究，若您對本研究有任何意見，歡迎

隨時提供給我。  

 

指導教授： 歐慧敏  博士  

現  職：南華大學幼教系  系主任  

研  究  生：施佩均  

電  話：學校  0 4 - * * * * * * * *  分機 ***   

 行動電話： 09**-***-*** 

E-mail： lulumy1980@yahoo.com .tw 

敬祝  

喜樂平安  健康順心 . 

____________________________________________________________  

家長同意書   回  條  

 

參與正念課程融入英語教學課程。  

本人  □同意  

     □不同意  子弟  參加此項教學計畫  

家長簽名：   

   

中  華  民  國       年       月      日  
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~正念課程 說明 ~ 

※何謂正念  (mindfulness； awareness): 

 

 在整個生命週期中，心可改變腦，而正念是指平靜思考，專注

當下的經驗；不反覆思索過去或對於未來抱以憂慮或期待的想

法；活在當下，而不是為當下而活 (living in the present -not 

for the present)，布朗 (Brown)和雷恩 (Ryan)稱正念是一種開

放、接納，以當下為中心的關注與覺知，排除一切 外在干擾，未

經反思或批判的意識狀態。  

參考書目  

李政賢譯（ 2009） :正向心理學。台北 :五南。  

※正念課程 運用於 教學的成效 ~ 

教師們無不希望學生能夠專注、平 靜 、警醒、具有覺查 力及

創造力，而這一切都能從正念中得到；「正念 」一詞在英國教育

界逐漸流行起來，甚至在主流教育中亦是如此。英國的正道小學

（ Dharma Primary School）便是將正念融入教學的最佳典範 ，

他們為英國學生發展出一套與任何宗教、宗派無關的靜坐 與正念

技巧，能夠被用於各級學校。 他們學校的許多課程都融入正念練

習。校方指出，許多中學教師表示，該校畢業生在進入青春期之

後，自信心和專注力的表現很好。  

科學研究顯示，正 念練習對於小學學 齡學生有非常大幫 助 。

因為此時兒童大腦控制情緒和行為的邊緣系統正在發展。在這個

階段所形塑的核心生活技能、情緒識讀和個性特質，都決定了兒

童日後會成為怎樣的大人。  

正念練習能夠幫助學生對抗這個追求快速的社會文化，教導

學生耐心、智慧和自我覺察的能力，使學生們不僅具備優秀的學

業能力，也能成為更健全發展的成人，發展更多潛能，並且過著

知足完美的人生  

台灣立報  編譯謝雯伃整理報導  2013 年 6 月 26 日  

※本研究主要採取 卡巴金博士創立的療程，藉由身體掃 描／三分

鐘 (或一分鐘 )專注呼吸／葡萄乾減壓 法／靜坐冥想 …等等融入課

程。  

參考來源：李燕惠  (2013-2014) OMC MBCT 督導課程 -正念減壓課

程專題講義    
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附 錄  8  提 供 研 究 工 具 使 用 同 意 書  
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附 錄 9  班 導 師 訪 談 紀 錄  

班導師訪談 紀錄  

※  實驗組 ： (TE1041122) 

一、在這次的實驗過程中，您認為學生在專注力以及英語學習表現

上，是否有增進的情形？試舉例說明之。  

答：（１）就專注 力方面～孩子確實有增進的情形。例如：可以明顯

感受孩子們能快速的預備好上課的心情，只要稍微提醒，學生即能快

速坐定，孩子也會想辦法讓自己快速靜下心來，把自己的專注力拉回

此時此刻。  

   （２）就學生的英語成績方面～整班的英語平均分數一直都蠻高

的，都會比別班高出許多，有些學生因為天花板效應，已經沒有進步

的空間了。不過，有部分英語學習較落後的學生，後測的英語成績與

前測成績相比，有大幅度的提升。值得一提的是這些英語學習較落後

的學生，在前測時，我很密集的幫他們複習英語，盯得很緊！然而後

測時，我就只有口頭提醒她們要複習英語而已，結果他們後測的成績

卻能進步很多。顯然正念課程的介入對他們是有所幫助的。  

     

二、在這次的實驗過程中，學生的專注力改善是否有助於您在其他學

科上的教學？試舉例說明。  

之。  

答：對於我在班級經營上有顯著的幫助。因為這群孩子的天性較容易

分心，注意力很容易分散。但是在融入正念的練習後，孩子明顯比過

去容易快速靜下心來，提醒他們，他們就能馬上讓自己回到呼吸，做

自我覺察。我覺得光這點，就很不錯了！   

 

三、整體而言，您對這次的「正念課程融入英語教學」活動設計的滿

意度為何 ?是否有任何建議 ? 

答：（１）非常感 謝佩均老師的用心，每上完一堂課，都會發小單子

讓家長知道今天上課內容，而學生也很期待每次的英語課，他們很喜

歡！感恩您！  

  （２）最後一堂課有發正念專題的期刊分享和上課花絮給家長，讓

家長更了解正念課程，非常棒！  

 

四、實驗活動結束後，您認為實驗方案中的那一項活動，想要繼續在

班上進行 ?為什麼 ? 

答：（１）會想在 班上進行食禪，利用星期一、二和五的午餐時間，

與孩子一起做飲食正念。  
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    （２）當孩子注意力較分散時，我常會帶著孩子做專注呼吸的練

習，我一直都有在做專注呼吸的練習，因此會保留此項。  

    （３）正念鈴聲會繼續在班上實行，有些孩子也會很主動的做這

個練習。  

 

※  控制組 ： (TC1041125) 

 

一 .請問至開學以來，您發現學生在專注力以及英語學習表現上有那

些變化 ? 

 

答： (1) 專注力隨課程的趣味度而有所增減，但無明顯差別。  

    (2) 英語學習表現略有進步，但無顯著差異。  

 

二 .專注力以及英語學習表現改變的原因為何？  

 

答：專注力以及英語學習表現改變 的原因 ~包括課程的內容變化以及

老師的引導方式，另外，老師督促與否，也是因素之一。如果課程的

設計較為活潑多元，那孩子的學習動機會較強烈，專注力就會相對提

升。  
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附 錄  1 0  教 學 省 思 札 記 之 紀 錄  

教 學 活 動 省 思 札 記 ( T 一 )    

週 次 ： 第  一  週  (第  1  /  2  堂 )                 日 期 ： 9 / 1 6 .  9 / 1 8  

教 學  

內 容  

英 語 教 學 目 標 ：  

1 .  能 辦 認 並 說 出 數 字 1 -2 0 的 英 文 單 字  
2 .  能 聽 懂 並 回 應 英 語 的 課 室 用 語  
3 .  能 使 用 英 語 問 候 彼 此   
4 .  聽 懂 並 會 說 出 英 語 句 子 ： Wh at ’ s __ __ _p l us  _ __ __ __ ?    
→ It ’ s_ __ __ __ __ __ _ .  
正 念 教 學 目 標 ：  

1 .  課 程 轉 換 能 迅 速 靜 下 心 來   
2 .  提 升 專 注 力  
3 .  自 我 察 覺 力  
教 學 流 程 ：  

1 .  專 注 行 走  (行 走 至 科 任 教 室 )  

2 .  正 念 鈴 聲  (聽 鐘 聲 )  

3 .  一 分 鐘 呼 吸 空 檔  

4 .  身 體 掃 描 ~「小小種子生長記」  

5 .  視 覺 正 念 練 習 ~  

「影片 : 妳看到了什麼嗎 ? Test Your Awareness. 」  

學 生  

反 應  

上 課 反 應 ：  

1 .  第 一 次 練 習 專 注 行 走 ， 學 生 的 心 情 是 雀 躍 愉 快 的 ， 他 們

像 站 在 電 線 桿 上 吱 吱 喳 喳 的 麻 雀 ， 在 期 待 著 整 趟 冒 險 旅

程 ， 雖 要 求 他 們 禁 語 ， 但 仍 有 3 - 4 個 學 生 忍 不 住 交 頭 接

耳 。  

2 .  下 課 正 念 鈴 聲 的 聆 聽 ， 有 四 分 之 一 的 學 生 (約 7 位 學 生 )未

能 立 即 停 下 手 邊 的 事 情 ， 專 注 聆 聽 。  

3 .  一 分 鐘 呼 吸 空 檔 的 練 習 孩 子 在 心 中 默 數 6 0， 很 快 能 進 入

狀 況 。  

4 .  身 體 掃 描 ~「 小 小 種 子 生 長 記 」 ， 一 半 的 孩 子 能 讓 自 己 身

體 放 鬆 ， 掃 描 和 關 愛 自 己 的 身 體 ； 不 過 另 外 一 半 的 學

生 ， 無 法 體 會 身 體 掃 描 ， 肢 體 較 為 僵 硬 。  

5 .  視 覺 正 念 練 習 時 ， 有 近 三 分 之 一 的 學 生 能 看 到 影 片 中 出

現 的 黑 猩 猩 ， 有 良 好 的 分 離 性 專 注 力 。  
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作 業 心 得 ： （ 正 念 日 記 ）  

學 生 練 習 的 項 目 是 專 注 呼 吸 和 正 念 鈴 聲 。  

一 .專 注 呼 吸 ：  

1.  S16： 感覺自己的呼吸聲在周圍傳動，還會聽到肚子餓咕

嚕咕嚕叫的聲音。  

2.  S24：覺得很舒服、很專注，像在天上飄，身旁很涼快，

覺得整個人把專注都聚在一起。  

3.  S17：心靜下來，會聽到自己的呼吸聲，還會覺得身旁的

聲音變大聲了，很安靜，也很舒服，但有時會想睡覺。  

4.  S4：覺得世界只剩我一個，風吹在身上很舒服，聽到廣

播聲還有老師罵人的聲音。  

5.  S5：覺得很無聊，快要睡著了，而且有點麻煩。  

6.  S20：學到怎樣可以靜下心來。  

7.  S22：聽到平常聽不到的聲音。  

8.  S15：覺得自己進入另一個不一樣的世界，讓自己更有精

神，不在恍神。  

二 .正 念 鈴 聲  

1.  S16：覺得自己想神明一樣，靜靜的坐在椅子上，每個人

都順從我。有一次感覺很奇怪，因為有一股氣，用力的

吹向我。像天上輕飄飄的白雲。像魚一樣，在水裡自由

自在的游來游去。  

2.  S17：彷彿心中有個鐘聲在迴盪，好大聲喔，有催眠的效

果！  

3.  S15：我聽到鈴聲時，同時也聽到不同的聲音。有時會像

飛在天上一樣，心平靜下來了。  

4.  S27：鐘聲迴盪在我耳際，彷彿永無止盡，煩惱都忘記

了，像天使。  

5.  S24：感覺鐘聲喔！喔！喔！像泰山！  

6.  S10：聽不厭的鐘聲，讓人覺得很輕鬆，彷彿沒有坐在地

上一般。  

7.  S5：當鐘聲響起時，我腦中一片空白，有不同 的吵雜聲

在我耳邊迴盪。  
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課 後  

省 思  

1 .  第 一 次 帶 領 學 生 練 習 專 注 行 走 ， 所 以 花 了 較 多 的 時 間 向

學 生 說 明 該 注 意 的 地 方 。  

2 .  身 體 掃 描 時 ， 要 搭 配 音 樂 ， 較 果 會 較 佳 。  

3 .  下 課 的 正 念 鈴 聲 響 起 時 ， 我 還 未 結 束 課 程 ， 因 此 學 生 進

行 鐘 聲 聆 聽 時 很 匆 促 ， 效 果 較 不 好 。 下 次 我 得 把 時 間 規

劃 好 。  

4 .  選 擇 性 的 訓 練 採 取 影 片 的 測 驗 方 式 ， 效 果 極 佳 ， 學 生 參

與 度 很 高 ， 還 願 意 回 家 與 父 母 親 分 享 。  

 

二 教 學 活 動 省 思 札 記 （ T 二 ）    

週 次 ： 第  二  週  (第  3  /  4  堂 )                 日 期 ： 9 / 2 3 .  9 / 2 5  

教 學  

內 容  

英 語 教 學 目 標 ：  

1  能 辦 認 並 說 出 數 字 1 - 2 0 的 英 文 單 字  

2 .  能 聽 懂 並 回 應 英 語 的 課 室 用 語  

3 .  能 使 用 英 語 問 候 彼 此   

4 .  聽 懂 並 會 說 出 英 語 句 子 ： W h a t ’ s _ _ _ _ _ p l u s  _ _ _ _ _ _ _ ?   

→ I t ’ s _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ .   

5 .  能 學 會 課 文 內 容  

6 .  學 會 分 辨  t / d  發 音 之 不 同  

 

正 念 教 學 目 標 ：  

1  課 程 轉 換 能 迅 速 靜 下 心 來  

2 .  提 升 專 注 力   

3 .  自 我 察 覺 力  

4 .  感 恩 的 心  

教 學 流 程 ：  

1 .  專 注 行 走 +正 念 鈴 聲 (聽 鐘 聲 )  

2 .  二 分 鐘 呼 吸 空 檔  

3 .  .遊 戲 活 動 ~課 文 之 角 色 扮 演  

(覺 察 正 念 練 習 ) ~  

4 .  運 用 聽 覺 正 念 判 斷 「 t」 與 「 d」 之 分 別  

學 生  

反 應  

上 課 反 應 ：  

1 .專 注 呼 吸 延 長 為 2 分 鐘 ， 有 三 位 學 生 在 一 分 鐘 後 即 出 現 坐

不 住 的 狀 況 。  

2 .  S 1 6 同 學 分 享 他 在 專 注 行 走 至 英 語 教 室 時 ， 覺 得 陽 光 灑 在
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身 上 暖 暖 的 ， 讓 她 充 滿 能 量 。  

3 .  角 色 扮 演 時 ， 學 生 會 覺 察 自 己 心 裡 的 感 受 ， 例 如 ： 扮 演

小 紅 帽 很 好 玩 ， 但 演 大 野 狼 聲 音 要 裝 得 很 可 怕 ， 很 難 。  

 

作 業 心 得 ： 順 風 耳 紀 錄 單  

1.S16：風吹在臉上發出霹啪霹啪的聲音，脫鞋子走路，路

與腳接觸的時候，覺得好像有一根骨頭連遍全身，腳一踩，

全身就會發出劈哩啪啦的粉身碎骨聲；複習功課時，聽到筆

敲在桌上的聲音，也聽到時鐘的指針滴答滴答響，當鉛筆盒

掉到地上，發出一陣碰！碰！碰！的巨大聲響，此時心裡有

一股強大的力量，告誡我快睡覺。  

2.S17：我聽到風在喊我說悄悄話，還有小鳥在長著開心的

歌曲，真好聽！植物開心的隨風搖擺，也聽見小狗在唱歌，

我最喜歡這種舒服的聲音了！  

4.S2：感覺不到聲音，覺得很安靜，很適合把心靜下來。  

 

課 後  

省 思  

1 .  本 周 刻 意 帶 學 生 走 不 同 的 路 徑 來 進 行 行 禪 ， 讓 他 們 覺 察

內 外 在 的 一 切 感 受 。  

2 .  本 周 重 點 在 聽 覺 正 念 ， 因 此 ， 正 念 活 動 的 進 行 過 程 中 ，

很 強 調 開 啟 聽 覺 的 敏 銳 度 ， 而 學 生 的 分 享 也 讓 我 很 驚

艷 ， 因 為 他 們 能 將 聽 到 的 聲 音 描 繪 的 十 分 細 膩 又 不 帶 批

判 的 心 ， 是 非 常 成 功 的 正 念 練 習 。  

 

教 學 活 動 省 思 札 記  （ T 三 ）   

週 次 ： 第  三  週  (第  5  /  6  堂 )                 日 期 ： 9 / 3 0 .  1 0 / 2  

教 學  

內 容  

英 語 教 學 目 標 ：  

1 能 辦 認 並 說 出 數 字 1 - 2 0 的 英 文 單 字  

 2 .  能 聽 懂 並 回 應 英 語 的 課 室 用 語   

3 .能 使 用 英 語 問 候 彼 此   

4 .聽 懂 並 會 說 出 英 語 句 子 W h a t ’ s _ _ _ _ _ p l u s  _ _ _ _ _ _ _ ?  

→ I t ’ s _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ .   

5 .  能 學 會 課 文 內 容  

6 .  學 會 分 辨  t / d  發 音 之 不 同   

7 .  生 活 用 語 :  T r y  a g a i n .  /  G o t  i t ?  

正 念 教 學 目 標 ：  

1 .  課 程 轉 換 能 迅 速 靜 下 心 來   
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2 .  提 升 專 注 力   

3 .  自 我 察 覺 力  

4 .  感 恩 的 心   

5 .  正 念 瑜 珈  

教 學 流 程 ：  

1 .  專 注 行 走  

2 .  正 念 鈴 聲 (聽 鐘 聲 )  

3 .  ( 1 )  四 方 定 位 法  

  ( 2 )  三 分 鐘 呼 吸 空 檔  

6 .  感 恩 的 心  

7 .  自 我 覺 察 關 懷 身 體  

8 .  食 禪 (小 小 品 嘗 家 ) (冰 淇 淋 )  

9 .  自 我 覺 察  

學 生  

反 應  

上 課 反 應 ：  

1 .  進 行 四 方 定 位 法 時 ， 8 成 的 學 生 都 能 專 注 練 習 。  

2 .  進 行 感 恩 的 心 活 動 練 習 ， 英 語 好 的 同 學 會 幫 助 英 語 能 力

較 差 的 同 學 ， 很 棒 ！  

3 .  進 行 冰 淇 淋 品 嘗 時 ， 學 生 很 踴 躍 分 享 飲 食 正 念 的 經 驗 過

程 ， 大 部 分 的 學 生 都 會 誠 實 的 表 示 他 們 忍 不 住 想 趕 快 把

冰 淇 淋 吞 下 肚 。  

作 業 心 得 ： （ 小 小 品 嘗 家 紀 錄 單 ）  

1.S16:在喜宴上品嚐蝦子時，我有一 邊吃，一邊把心靜 下來，

安靜聆聽主持人好歌聲喔！蝦子的身體軟軟的，尾巴刺刺的，

好好吃唷！一 邊吃 就好像身體的 能量 跟著增加。感 覺吃 蝦子

的飽度，只有身體的百分之三而已呢！  

2.S17：吃冰淇淋時，很冰！很甜，覺得水水的，靜下心來感

覺味道更清楚。吃果凍時，QQ 的，有彈性，會讓人欲罷不能。

吃鳳梨蝦球時，脆脆的，有鳳梨的甜味，覺得很滿足！  

3.S12：炸醬麵看 起來不辣但 吃下去 卻快把我辣 死了。（想法

與事實不同）  

4.S20：吃冰淇淋時，牙齒好像要結冰了。  

5.S15：吃冰淇淋時，覺得像在麻糬， QQ 的。吞下冰淇淋時，

覺得心臟會結冰了  
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課 後  

省 思  

本 周 重 點 教 學 在 飲 食 正 念 ， 即 開 啟 學 生 的 嗅 覺 與 味 覺 的 敏 銳

度 ， 因 為 有 讓 孩 子 品 嘗 冰 淇 淋 ， 他 們 非 常 開 心 ， 然 而 ， 因 為

他 們 的 年 紀 尚 小 ， 在 品 嚐 冰 淇 淋 時 ， 較 無 法 專 注 的 與 自 己 獨

處 ， 專 注 的 做 飲 食 正 念 ， 很 多 學 生 會 想 和 旁 邊 的 朋 友 講 話 。

因 此 本 周 所 設 計 的 學 習 單 是 額 外 在 家 練 習 食 禪 ， 以 期 能 補 足

上 課 時 間 有 限 的 ， 導 致 練 習 不 足 的 缺 憾 ， 並 希 望 他 們 能 回 家

與 家 人 分 享 所 學 。  

 

教 學 活 動 省 思 札 記  （ T 四 ）   

週 次 ： 第  四  週  (第  7  / 8  堂 )                   日 期 ： 1 0 / 7 .  1 0 / 8  

教 學  

內 容  

英 語 教 學 目 標 ：  

1 能 辦 認 並 說 出 數 字 1 - 2 0 的 英 文 單 字   

2 .  能 聽 懂 並 回 應 英 語 的 課 室 用 語   

3 .能 使 用 英 語 問 候 彼 此   

4 .  能 學 會 英 語 單 字 :  h a m b u r g e r  /  h o t  d o g /  j u i c e /  m i l k /  i c e  

c r e a m  

 5 .聽 懂 並 會 說 出 英 語 句 子 ( 1 )  I  w a n t  a  h a m b u r g e r .   

                       ( 2 )  I  w a n t  s o m e  m i l k .   

6 .  能 聽 懂 課 文 內 容  

正 念 教 學 目 標 ：  

1 .  課 程 轉 換 能 迅 速 靜 下 心 來   

2 .  提 升 專 注 力   

3 .  自 我 察 覺 力  

4  感 恩 的 心  

5 .  身 體 掃 描  

教 學 流 程 ：  

1 .  專 注 行 走  

2 .  正 念 鈴 聲 (聽 鐘 聲 )  

3 .  ( 1 )四 方 定 位 法  

( 2 )三 分 鐘 呼 吸 空 檔  

4 .  十 指 感 恩  

5 .  像 青 蛙 坐 定  

6 .  轉 換 行 動 模 式  (我 是 外 星 人 )  

學 生  

反 應  

上 課 反 應 ：  

1 .  本 周 的 專 注 呼 吸 改 以 小 青 蛙 坐 定 的 光 碟 來 引 導 學 生 練
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習 ， 學 生 覺 得 很 新 鮮 ， 當 自 己 變 成 青 蛙 是 很 新 奇 有 趣 的

事 ， 9 成 學 生 都 能 很 專 注 的 進 行 小 青 蛙 坐 定 -兒 童 基 礎 靜

坐 練 習 。  

2 .  我 是 外 星 人 的 活 動 讓 學 生 品 嘗 棒 棒 糖 ， 但 必 須 想 像 自 己

從 未 看 過 棒 棒 糖 ， 以 一 個 外 星 人 帶 著 新 奇 的 角 度 來 看 手

上 的 棒 棒 糖 ， 8 成 學 生 的 學 生 能 融 入 情 境 中 。  

作 業 心 得 ： （ 我 是 小 青 蛙 紀 錄 單 ）  

1.S6：感覺真的變青蛙了，真的坐在荷葉上，心情很平靜。  

2.S17：很好玩，專心的聆聽自己的呼吸聲，使得自己可以靜

下來，很喜歡。還覺得有股巨大的能量在手中。  

3.S12：很好玩，但坐久了，腳好痠。  

4.S16：當青蛙很好玩，如果在肚子餓的時候玩，一定可以很

專注，因為想要吃 東西。另外，我覺 得學小青蛙打做很好玩，

而且要很專心，不然和爸爸玩時，就會輸了。  

5.S20：當青蛙很好玩，媽媽把玩具放在我面前當獵物，我就

把他抓住。 另外一 次練習時， 我不專 心，所以才 會一眼 睜開

又吐舌頭的。  

課 後  

省 思  

1 .  本 周 將 一 直 進 行 的 專 注 呼 吸 換 成 小 青 蛙 坐 定 -兒 童 基 礎 靜

坐 練 習 ， 是 因 為 要 避 免 學 生 新 鮮 感 的 消 失 。 而 換 上 不 同

的 指 導 語 ， 學 生 的 學 習 動 機 有 再 提 升 了 。  

2 .  本 周 還 有 延 續 上 周 的 飲 食 正 念 ， 讓 學 生 做 飲 食 正 念 的 練

習 ， 但 有 再 加 入 轉 換 行 動 模 式 的 練 習 ， 學 生 覺 得 很 好

玩 ， 因 為 要 刻 意 將 再 熟 悉 不 過 的 棒 棒 糖 當 做 第 一 次 看

到 ， 很 有 挑 戰 ， 而 8 成 的 學 生 確 實 能 假 想 自 己 是 外 星

人 ， 以 全 新 的 角 度 詮 釋 手 上 的 棒 棒 糖 。  

 

教 學 活 動 省 思 札 記  （ T 五 ）   

週 次 ： 第  五  週  (第  9  / 1 0  堂 )                日 期 ： 1 0 / 1 4  1 0 / 1 6  

教 學  

內 容  

英 語 教 學 目 標 ：  

1 .  能 辦 認 並 說 出 數 字 1 - 2 0 的 英 文 單 字  

2 .  能 聽 懂 並 回 應 英 語 的 課 室 用 語   

3 .能 使 用 英 語 問 候 彼 此   

4 .  能 學 會 英 語 單 字 :  h a m b u r g e r  /  h o t  d o g /  j u i c e /  m i l k /  i c e  

c r e a m   

5 .聽 懂 並 會 說 出 英 語 句 子 ( 1 )  I  w a n t  a  h a m b u r g e r .  ( 2 )  I  w a n t  

s o m e  m i l k .  6 .  「 m」 「 n」 之 發 音   
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7  日 常 用 語 .  ( 1 )  H e r e  y o u  a r e .  T h a n k  y o u .  

            ( 2 )  A r e  y o u  O K ?   I ’ m  h u n g r y .  

正 念 教 學 目 標 ：  

1 .  課 程 轉 換 能 迅 速 靜 下 心 來   

2 .  提 升 專 注 力   

3 .  自 我 察 覺 力  

4 .  感 恩 的 心  

5 .  想 法 不 等 於 事 實 的 覺 察  

教 學 流 程 ：  

1 .  專 注 行 走  

2 .  正 念 鈴 聲 (聽 鐘 聲 )  

3 .  一 分 鐘 呼 吸 空 檔  

4 .  像 青 蛙 坐 定  

5 .  十 指 感 恩  

6 .  關 閉 自 動 導 航  

7 .  光 的 祝 福  

8 .  打 開 心 胸 接 納 自 己  

學 生  

反 應  

上 課 反 應 ：  

1 .  專 注 行 走 加 上 走 線 ， 分 成 男 生 一 排 ， 女 生 一 排 ， 女 生 全

部 很 專 注 的 行 禪 ， 隊 伍 也 很 整 齊 的 走 在 線 上 ； 男 生 則 很

明 顯 凌 亂 許 多 。  

2 .  進 行 光 的 祝 福 前 ， 先 讓 孩 子 觀 賞 一 部 有 關 霸 凌 的 影 片 ，

讓 學 生 產 生 同 理 心 ， 並 引 導 學 生 給 這 位 被 霸 凌 者 光 的 祝

福 ， 而 8 成 的 學 生 都 能 產 生 憐 憫 之 心 ， 真 心 給 予 一 位 不

認 識 的 人 光 的 祝 福 。  

作 業 心 得 ： （ 正 念 日 記 二 ）  

甲 、  小 青 蛙 基 礎 靜 坐  

1.  S24: 感覺悶但很平靜。  

2.  S17: 靜坐得時候覺得自己在天堂。  

3.  S18: 耳朵聽到的聲音變大聲。  

4.  S12: 覺得很放鬆，快要睡著了。  

5.  S15: 覺得身體輕飄飄的。  

乙 、  正 念 鈴 聲  

1.  S24:覺得有吹吹大數的聲音，在我耳邊迴盪。  

2.  S17:聽到教室裏充滿歡笑的聲音。  

3.  S5: 心裡想到正念課程要結束了。  

4 .  S15: 在鐘聲響起時，我腦中一片空白。  
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課 後  

省 思  

1 .  本 周 將 小 青 蛙 靜 坐 的 光 碟 播 放 改 成 英 語 指 導 語 ， 學 生 很

明 顯 得 較 靜 不 下 來 ， 我 想 是 因 為 對 英 語 指 導 語 不 熟 悉 的

關 係 ， 不 過 為 了 加 強 學 生 的 英 語 聽 力 ， 需 要 持 續 使 用 英

語 指 導 語 。  

 

 

教 學 活 動 省 思 札 記  （ T 六 ）   

週 次 ： 第  六  週  (第  1 1  / 1 2  堂 )               日 期 ： 1 0 / 2 1 .  1 0 / 2 3  

教 學  

內 容  

英 語 教 學 目 標 ：  

1 能 辦 認 並 說 出 數 字 1 - 2 0 的 英 文 單 字   

2 .  能 聽 懂 並 回 應 英 語 的 課 室 用 語   

3 .能 使 用 英 語 問 候 彼 此   

4 .  能 學 會 英 語 單 字 :  a p p l e  p i e /  a p p l e  p i e s  /  c o o k i e /  c o o k i e s /  

c o l a /  t e a /  s a n d w i c h /  s a n d w i c h e s   

5 .聽 懂 並 會 說 出 英 語 句 子 ( 1 ) M a y  I  h e l p  y o u ? . Y e s ,  p l e a s e .  I  

w a n t  s o m e _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ .   

 

正 念 教 學 目 標 ：  

1 .  課 程 轉 換 能 迅 速 靜 下 心 來   

2 .  提 升 專 注 力   

3 .  自 我 察 覺 力  

4 感 恩 的 心  

5 .  想 法 不 等 於 事 實 的 覺 察  

教 學 流 程 ：  

1 .  專 注 行 走  

2 .  正 念 鈴 聲 (聽 鐘 聲 )  

3 .  一 分 鐘 呼 吸 空 檔  

4 .  像 青 蛙 坐 定  

5 .  自 我 關 懷  

6 .  食 禪 -小 小 美 食 家  (巧 克 力 餅 乾 )  

7 .  我 是 人 體 小 廚 師  

學 生  

反 應  

上 課 反 應 ：  

1 .  食 禪 的 練 習 將 巧 克 力 餅 乾 改 成 葡 萄 乾 ， 學 生 因 為 之 前 有

練 習 食 禪 的 經 驗 ， 這 次 很 快 就 進 入 狀 況 。  

2 .  人 體 小 廚 師 的 練 習 ， 學 生 參 與 度 很 高 。 不 過 因 為 上 課 時

間 有 限 ， 只 請 幾 位 學 生 上 台 表 演 ， 有 學 生 抱 怨 都 沒 有 輪
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到 他 玩 。  

作 業 心 得 ： （ 好 人 好 事 紀 錄 單 ）  

1.S17：  幫忙到垃 圾很開心， 因為心 裡想著可以 減少地 球的

負擔；幫爸爸的忙很有成就感。  

2.S12：幫忙回收酒瓶，但覺得很臭；幫爸爸按摩，手 很痛；

幫阿公拿菸 ，淡菸 味讓我不舒 服，幫 爸爸洗澡很 好玩； 煮蛋

是我很樂意的差事。  

3.S16：幫妹妹數跳繩，好像在數心跳。我幫忙拖地覺得很開

心。  

4.S12：幫忙掃地，覺得只要掃乾淨就會很快樂。曬衣服的工

作，有有時喜歡做，有時不喜歡，但現在我都很喜歡。  

5.S11︰幫忙年老的阿公時，每個動作都要很輕喔！  

 

課 後  

省 思  

1 .  本 周 有 進 行 公 開 課，就 課 室 觀 察 表 看 來，學 生 的 投 入 情 形

有 兩 位 老 師 給 1 0 0 %， 一 位 老 師 給 9 9 . 3 %。  

2 .  教 學 主 任 給 的 回 饋 是 ：  

( 1 )課 前 的 靜 心 活 動，可 幫 助 學 生 收 回 下 課 的 心。 ( 2 )教 學

者 會 隨 時 利 用 靜 心 的 時 間 以 英 語 和 學 生 交 談 ， 將 英 語 教

學 融 入 正 念 活 動 中。 ( 3 )教 學 者 與 學 生 互 動 良 好，老 師 隨

時 引 導 學 生 分 享 心 得，學 生 均 能 踴 躍 發 言。 ( 4 )由 身 體 動

作 配 合 學 習 內 容 (正 念 瑜 珈 )， 學 生 均 能 專 注 於 老 師 的 教

學 。 ( 5 )以 靜 心 活 動 融 入 課 程 ， 值 得 學 習 。  

3 .  修 過 正 念 課 程 的 黃 老 師 給 的 回 饋 是 ：  

(1 )學 生 均 能 投 入 老 師 的 教 學 活 動 。 (2 )課 前 靜 心 活 動 能 引

導 學 生 穩 定，專 注 學 習。 ( 3 )提 供 學 生 發 表、回 答 和 分 享 的

機 會 。 (4 )善 用 教 學 媒 體 ， 引 發 學 習 興 趣 。  

4 .  秀 過 正 念 課 程 的 王 老 師 給 的 回 饋 是 ：  

( 1 )善 用 正 念 技 巧，讓 學 生 靜 心，達 到 準 備 學 習 的 狀 態，提

高 專 注 力。  ( 2 )善 用 教 學 媒 體，使 學 生 學 習 動 機 提 高，在

趣 味 中 學 習 。  

 

教 學 活 動 省 思 札 記  （ T 七 ）   

週 次 ： 第  七  週  (第  1 3  / 1 4  堂 )               日 期 ： 1 0 / 2 8 .  1 0 / 3 0  

教 學  

內 容  

英 語 教 學 目 標 ：  

1 能 辦 認 並 說 出 數 字 1 - 2 0 的 英 文 單 字   

2 .  能 聽 懂 並 回 應 英 語 的 課 室 用 語   
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3 .能 使 用 英 語 問 候 彼 此   

4 .  能 學 會 英 語 單 字 :  a p p l e  p i e /  a p p l e  p i e s  /  c o o k i e /  c o o k i e s /  

c o l a /  t e a /  s a n d w i c h /  s a n d w i c h e s   

5 .聽 懂 並 會 說 出 英 語 句 子 ( 1 ) M a y  I  h e l p  y o u ? . Y e s ,  p l e a s e .  I  

w a n t  s o m e _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ .   

6 .  能 聽 懂 課 文 內 容    

7 .  「 c」 「 g」 之 發 音   

正 念 教 學 目 標 ：  

1 .  課 程 轉 換 能 迅 速 靜 下 心 來  

2 .  提 升 專 注 力   

3 .  自 我 察 覺 力  

4   感 恩 的 心   

5 .  想 法 不 等 於 事 實 的 覺 察  

教 學 流 程 ：  

1 .  專 注 行 走  

2 .  正 念 鈴 聲 (聽 鐘 聲 )  

3 .  一 分 鐘 呼 吸 空 檔  

4 .  像 青 蛙 坐 定  

5 .  艱 辛 禪 (自 我 關 懷 )  

6 .  人 際 互 動  

學 生  

反 應  

上 課 反 應 ：  

1 .  S 1 5 表 示 他 靜 坐 完 ， 視 力 變 好 了 ！  

2 .  S 4 表 示 進 行 正 念 鈴 聲 時 ， 感 覺 學 校 鐘 聲 變 好 聽 了 。  

3 .  S 1 8 表 示 靜 坐 時 能 聽 到 自 己 的 心 跳 聲 。  

作 業 心 得 ： （ 小 小 情 緒 播 報 員 紀 錄 單 ）  

1.S12：雷電交加 ！每次只要考 99 分，媽媽會說我粗 心大意。 

2.S18：陰天！考卷發下後，我心碎 了，本來可以考 100 分。 

3.S18：下雨天！補完英語，我快死 了，而且還要上安 親班。 

4.S16：狂風暴雨！考試因粗心，只考 99 分，我像坐在狼狽

的烏雲上， 天空正 下著大雨， 狂風一 點也不留情 。社會 不知

道考幾分， 很緊張 ，我覺得很 緊張， 因為內心正 下著綿 綿細

雨和狂風暴雨 ，我 想大叫 ：「煩吶！」，而且此時 我什麼 事都

不想做，連大人念我，也不想理會他。  

5.S17：大晴天！可以上我最喜歡的體育課，我像浮在水面上，

無憂無慮， 快樂無 比。全家去 吃大餐 ，也讓我覺 得內心 是大

晴天，好像有舒服的陽光照耀在我身上，也興奮的不得了。  
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課 後  

省 思  

1 .  本 週 進 行 的 艱 辛 禪 因 為 要 配 合 學 生 的 年 紀 ， 是 以 遊 戲 的

方 式 呈 現 ， 而 學 生 的 接 受 度 也 很 高 ， 但 因 為 上 課 時 間 有

限 ， 只 讓 少 數 幾 位 學 生 體 驗 而 已 ， 很 可 惜 ！ 下 次 應 該 要

設 計 適 合 全 班 性 的 艱 辛 禪 活 動 。  

2 .  本 週 因 為 是 月 考 前 一 週 ， 有 很 多 平 時 考 ， 因 此 搭 配 「 小

小 情 緒 播 報 員 紀 錄 單 」 讓 學 生 去 覺 察 自 己 內 心 的 種 種 感

受 。  

 

教 學 活 動 省 思 札 記  （ T 八 ）   

週 次 ： 第  八  週  (第  1 5  / 1 6  堂 )                 日 期 ： 1 1 / 4 .  1 1 / 6  

教 學  

內 容  

英 語 教 學 目 標 ：  

1 能 辦 認 並 說 出 數 字 L e s s o n  1  ~ L e s s o n  3 的 英 文 單 字   

2 .  能 聽 懂 並 回 應 英 語 的 課 室 用 語   

3 .能 使 用 英 語 問 候 彼 此   

4 .  能 聽 懂 並 會 說 出 L e s s o n  1  ~ L e s s o n  3 的 英 語 句 子 .   

5 .  能 聽 懂 L e s s o n  1  ~ L e s s o n  3 課 文 內 容    

6 .  L e s s o n  1  ~ L e s s o n  3 日 常 生 活 對 話   

7 .  能 分 辨 L e s s o n  1  ~ L e s s o n  3 的 發 音 與 吟 唱 韻 文 歌 曲  

正 念 教 學 目 標 ：  

1 .  課 程 轉 換 能 迅 速 靜 下 心 來   

2 .  提 升 專 注 力   

3 .  自 我 察 覺 力  

4  感 恩 的 心   

5 .  想 法 不 等 於 事 實 的 覺 察  

教 學 流 程 ：  

1 .  專 注 行 走 (校 園 行 禪 )  

2 正 念 鈴 聲 (聽 鐘 聲 )  

3 一 分 鐘 呼 吸 空 檔 (像 青 蛙 坐 定 )  

4 .內 心 天 氣 播 報 員  

學 生  

反 應  

上 課 反 應 ：  

1 .  最 後 一 堂 課 讓 學 生 做 校 園 行 禪 ， 他 們 非 常 的 喜 歡 這 活

動 ， 但 因 為 年 紀 尚 小 ， 當 我 要 求 他 們 「 禁 語 」 行 禪 校 園

時 ， 幾 乎 沒 有 人 做 到 ， 他 們 還 是 讓 忍 不 住 想 說 話 。  

2 .  學 生 希 望 能 再 做 一 次 冰 淇 淋 食 禪 ， 因 此 最 後 一 堂 課 ， 我

獎 勵 全 班 孩 子 喝 冰 淇 淋 紅 茶 ， 學 生 異 常 的 興 奮 ， 但 也 很

認 真 的 進 行 飲 食 正 念 之 練 習 。  
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作 業 心 得 ： （ 上 課 回 饋 單 ）  

1.  S18:全部的正念活動都很喜歡，最喜歡飲食正念，希望

以後可以繼續上正念融入的課程。  

2.  S17:感謝老師給大家如此寶貴的一刻。  

3.  S16:我希望一直可以做正念練習唷！  

4.  S1:我感覺坐正念練習時，是非常安靜的，如果一不小心

分心了的話，自己會知道。  

5.  S2:因為正念鈴聲和專注呼吸把我的專注力變好了，老師

也把我的英文教得很好。所以我很開心。  

6.  S3:我希望可以一直上正念的課，老師謝謝您，真捨不得

課程要結束了！  

7.  S8:覺得心很靜，四周四乎都沒有人，這個方法可以和別

人分享。  

8 .  S23:因為我覺得我每次練習完正念以後，再次睜開眼

睛，一看到作業就感覺全部都會了耶！  

課 後  

省 思  

1 .  短 短 的 八 週 課 程 ， 轉 眼 間 就 結 束 了 ， 學 生 的 表 現 比 我 預

期 好 上 太 多 了 。 當 我 看 著 他 們 練 習 正 念 時 ， 那 無 比 認 真

的 神 情 時 ， 我 內 心 感 動 萬 分 ， 我 想 若 這 短 短 的 八 週 正 念

融 入 課 程 ， 能 撒 下 一 些 些 正 念 的 小 種 子 在 他 們 心 中 的

話 ， 總 有 一 天 ， 他 們 會 在 適 當 的 時 機 ， 開 出 專 屬 於 他 們

的 燦 爛 花 朵 。 而 正 念 的 融 入 課 程 也 不 會 隨 著 實 驗 課 程 的

結 束 ， 就 畫 下 休 止 符 ， 這 會 是 個 美 麗 的 開 端 ， 我 期 許 自

己 莫 忘 初 衷 ， 給 予 孩 子 一 個 快 樂 的 童 年 。  
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附 錄  11  家 長 回 饋 單  

家長回饋單  

非常感謝班導師、各位家長以及孩子們的支持與配合，我們的正

念實驗課程已圓滿結束，但這並不意謂著孩子將要停止練習專注當下

與覺察自己，我仍會繼續帶領孩子培養正念精神，我將會將這段時間

上課的量化數據與質性資料做成學術研究，探討出 國小階段適合使用

的正念課程方案，再繼續於教育現場貢獻所學。能有 幸帶領這群可愛

的孩子一起成長，真是一種福氣。感恩您 !  

 
~ ~家 長 分 享 區 ~ ~  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家 長 簽 名 : _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
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附 錄  1 2  家 長 回 饋 紀 錄  

 

家長回饋單彙整紀 錄  

 

1.有家長表示感謝研究者和導師讓孩子有機會接觸正念課程，雖然上

的時間不長，但其子女在沒有校外補習英語的情況下，英文成績算

不錯的。  

 

 

2.  也有家長很驚訝自己的小孩居然能靜的下來；有些家長認為專注

力乃是學習成敗的指標，感謝研究者和導師的教導，獲益良多。  

 

3.更有一些家長提到孩子回家會與他們分享正念上課的過程和心得，

頗能增進親子關係。  

 




