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向學生介紹狀態調控

附件 12.5
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流程

引入遊戲：金睛火眼

狀態咪錶

總結
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1. 畫面會顯示6個杯子及1個小球。

2. 其中一個杯子會蓋住這個小球，然後所有

 杯子會在畫面中不停飛舞。

3. 在杯子停止飛舞後，指出小球的位置。

金 

睛 

火 

眼

引 

入 

遊 

戲
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準備好
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小球在哪個位置？你找到嗎？



77

為甚麼找不到小球？

• 太快了！
• 音樂太嘈吵了！

想一想
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準備好
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小球在哪個位置？你找到嗎？
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為甚麼我們能夠找到小球的位置？

專注！
合適的
速度！

平靜的
心神！



B CA
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剛才在遊戲中，你的狀態是怎樣的？

醒神 興奮 疲倦



疲倦

適當

興奮
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狀態

我們在進行不同活動時，會有不同狀態



疲倦

適當

興奮

14
狀態咪錶
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你在甚麼時候
出現這個狀態？狀態咪表

• 感覺不想動
• 容易分心
• 發呆
• 慢吞吞
• 懶洋洋
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• 心跳加快
• 很想跑
• 安坐有困難
• 情緒高漲
• 很想說話

你在甚麼時候
出現這個狀態？

狀態咪表

• 
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• 精神翼翼
• 最專注
• 最佳狀態

你在甚麼時候
  出現這個狀態？
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想一想

你的狀態是否配合現時場境的需要？

平日上課時，需要精神翼翼及專注！
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狀態是可以調整的！

評估自己的狀態！

狀態咪錶

我們可以做不同的狀
態調控活動，來調節
自己的狀態，令自己
可以好好工作。
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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）



（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
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練習時間
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同學們，你會
怎樣幫助小明
專注上課？

醒目小熊
Aware Bear
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體育課時，老師教大
家踢足球，這是小明
最喜歡的運動。

即 使 已 經 下 課 ， 
小 明 仍 然 沉 醉 於 
興奮中。

過 程 中 ， 小 明 
更成功入球。

現 在 轉 堂 了 ， 
下 一 堂 是 中 文 
課 ， 而 且 要 默 
書。

情境 (一)
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情境 (一)

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）

小明的狀態怎樣?
你會建議他做哪種練習
去調整狀態?

左右輪流屈曲手
肘 x 30 次

踏步 x 30次
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情境 (二)

今天數學課連堂，
先進行了15分鐘
的小測。

第一堂後，
同學都開始
覺得很累，
小明更是昏
昏欲睡。

小測後，老
師花了20分
鐘講課。

接 下 來 還 有
一 堂 數 學 堂
才小息。
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小明的狀態是怎樣?
你會建議他做哪種練習
去調整狀態?

左右輪流屈曲手
肘 x 30 次

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）

情境 (二)

踏步 x 30次
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情境 (三)

上課時，小明很
想去廁所，但還
有 5 分 鐘 就 小
息，所以他決定
等小息才去。

去完廁所後，他
才想起約了老師
見面，於是又急
忙地去找老師。

小息時，小明立
刻飛奔去廁所。

和 老 師 談 到
小 息 完 結 ，
小 明 又 急 忙
地 返 回 班 房
準備上課。



左右輪流屈曲手
肘 x 30 次

踏步 x 30次
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情境 (三)

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）

小明的狀態是怎樣?
你會建議他做哪種練習
去調整狀態?
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• 運用狀態咪錶評估自己的狀態

• 運用狀態調控活動調控狀態，讓我們更
專注和投入課堂

總結
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