
狀態調控
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需要當眾匯報時 參與會議時

你通常在以下活動的狀態是怎樣的？
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疲倦
專注

興奮

學生在一天的學校生活中也有不同的狀態
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• 提升學生覺察自身狀態的能力 (Self-Awareness and  
Metacognition)

• 讓學生按當前活動所需調整自己的狀態 (Self-Regulation)

• 提高學生的課堂專注度 (Attention) 和學習效能 (Learning 
Effectiveness)  

為甚麼要引導學生留意自己的狀態?



疲倦

適當

興奮

5

學習狀態咪錶
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醒目小熊(Aware Bear)
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醒目小熊
Aware Bear4
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1
2
3

讓學生覺察自己的狀態

同學們，請用5秒
留意自己的狀態。
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你留意到自己的狀態
是疲倦還是興奮呢？
疲倦的你是怎樣的？
興奮的你是怎樣的？

疲倦小熊
Sleepy Bear

興奮小熊
Hyper Bear
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踏步 x 30次 左右輪流屈曲手肘 x 30 次

醒神活動

（翁偉傑等，2011）
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用力合手掌 x 10 次
（每次維持五秒）

用力按椅邊 x 10 次 
（每次維持五秒）

平復活動

（翁偉傑等，2011）
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平復活動較興奮小息後

平復活動較興奮體育課後

醒神活動較疲倦連堂後

時間 學生狀態 狀態調控活動

教師可按學生狀態與學生進行平復活動或醒神活動：

按學生狀態與學生進行狀態調控活動
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計劃推行時間表

 1月10日 • 班主任向學生介紹狀態調控技巧
  • 班主任於每天上午上課前及午息後帶領學生
   進行狀態調控練習
  • 各教師開始在課堂中適時進行狀態調控活動

 1 - 3 月 • 支援團隊檢視及調整計畫內容

 4月 • 支援團隊進行計劃檢討

日期 內容
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