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摘 要

本研究旨在了解靜坐對國小高年級班級經營之成效。以國小五年級某一實施靜坐班級33名學生為研究對象，以行動研究方

法，透過學生之靜坐反省心得、問卷、訪談、觀察，及實驗組與對照組成績資料五種方式，蒐集學生靜坐後的學習行為反

應。學生靜坐訓練為全天課下午三點至三點二十分，每節上課前三分鐘閉目靜息，總計實施六週。研究結果發現： 一、注

意力方面：靜坐能集聚學生之注意力，間接提升記憶力與思考能力，有助於提升課業成績及增進個人處事能力。 二、情緒

方面：靜坐後學生心情感覺放鬆、舒服、平靜與快樂。對自己的情緒有控制與管理能力。 三、班級經營方面：學生專心上

課，按時完成老師、同學所託付之事。 根據上述研究發現及結論，提出具體建議做為教育行政機關、學校、教師及後續研

究者之參考。

關鍵詞 : 靜坐、注意力、情緒管理、班級經營
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