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培育兒童專注力： 
以紫竹林精舍推展小學「心智教學」為例 

釋自晟  紫竹林精舍香光志願服務隊召集人 

【摘要】「專注力的培育」在分心的時代，是攸關人類心智健康成長重要的課題。在全球化的時代，

學校教育從「單一、封閉」朝向「多元、開放」的特質，是家庭、學校、社會教育的結合。1999年

至 2016 年 10 月，紫竹林精舍與香光社會福利基金會合作，組織了「香光志願服務隊」，進入高雄

市國民小學、慈善會等教育機構，帶領「心智教學」的課程。課程總綱，以「三學」──戒學、定

學、慧學──為教學內涵。佛教重視心智的培育是心靈教育，而定學之中的專注力培育是開展戒學、

慧學重要的力量，讓每個生命都能開拓出醒覺之道，將專注力運用於聆聽自己生命的聲音，更能專

注聆聽、同理他人的處境，關注全人類萬物的生活系統，懷抱著友善和平的人生觀，成為愛人如己

的世界公民。本文「以紫竹林精舍推展小學心智教學」的實踐案例，期望匯集與會大眾的熱力與智

慧，共同以行動關懷「培育專注力的實踐開發，促進心智的健康成長」。 

關鍵詞：專注力；靜坐數息；心智健康；品格教育 

 

 

壹、資訊時代，專注力的匱乏 

二十一世紀是資訊時代，1991 年世界進入第

三波的資訊革命，諾貝爾經濟學獎得主哈伯．西

蒙（Herbert Simon）於 1971年提出注意力危機，

「資訊消耗了什麼是顯而易見的，它消耗了接收

者的注意力。豐富的資訊，造就了注意力的缺乏。」

2014 年美國心理學家丹尼爾．高曼（Daniel 

Goleman）提出「在分心環境下長大的孩子，不僅

專注力愈來愈薄弱，甚至情緒智商（EQ）也容易

低落，導致情緒不穩。」因此，「專注力的培育」

在分心的時代，是攸關人類心智健康成長重要的

課題。 

貳、近代教育，重視心智的健康成長 

在全球化的時代，學校教育從「單一、封閉」

朝向「多元、開放」的特質，是家庭、學校、社

會教育的結合。1998 年教育部規劃「九年一貫課

程總綱綱要」，2004年 12月推動「品德教育促進

方案」，2009年 6月推出「台灣有品運動」，重
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視品格教育。因此，1999年至今（2016年 10月）

紫竹林精舍與香光社會福利基金會合作，組織了

「香光志願服務隊」，進入高雄市國民小學、慈

善會等教育機構，帶領「心智教學」的課程，有

八個學校共五十二個班級參加，每學年為一千八

百位青少年推展心智教學，實現三品教育，享有

「做人有品德、做事有品質、生活有品味」的健

康心智人生。 

「心智教學」的課程目的，是開展健康心智的

人生，開發人的四種心智功能──思考（Thinking）、

感受（Feeling）、感官（Senses）、直覺（Intuition），

「專注力的培育」就是其中重要的一環。 

本課程總綱，以「三學」為教學內涵，「三

學」──「戒學、定學、慧學」。三學的修習互

為因緣，以戒為首，由戒生定，再由定發慧，以

洗滌心智方面的躁亂不安，進而培育專注力，提

升智慧，啟動良善和平的行為力。願意關懷自己

與群體的和諧，以化解生命的無明衝動、暴力傷

害、虛妄不安、……。這三學與德育、體育、智

育的功能相通，藉此啟發青少年自我醒覺，有效

提升青少年的專注力，培養同理關懷他人與世界

的氣度。 

「心智教學」的課程又名「快樂三部曲」，

一學年二十八個單元課程，每單元 35分鐘。設計

二學年，共五十六個單元課程；其中，十六個單

元內容屬於定學，即有關專注力的培養。而每一

單元的課前，靜坐數息 5至 10分鐘，平靜身心。

本課程持續實施十八年，備受各界肯定。此課程

與校園正規教育相輔相成，發揮了品格教育的力

量，對於青少年的心智潛移默化，涵育出世界公

民的素養，此即實踐的具體案例。 

參、小學心智教學之「定學」課程 

心智教學的宗旨是：啟發覺知的能力，建立

正向積極的人生觀，讓孩子快樂地成長。其中「定

學」是藉由認識身心與透過靜坐數息，調伏內心

的散亂，增進澄靜、專注的能力。並藉由心念平

靜，培養覺察情緒、管理情緒、反省與傾聽的能

力，以安頓身心及改善人際關係，提升 EQ能力。 

「定學」的教學主題：靜坐數息與身心調攝，

涵蓋：一、調身、調息的學習。二、調心的學習。

三、認識身心的作用。調攝身心，基本功夫先從

學習靜坐數息開始，對蹦蹦跳跳的小朋友來說，

這是比較枯燥的，要見成效，必須假以時日。因

此，教學方法以故事或活動，引起學習動機。而

延伸教學，是將靜坐數息帶回家做，這是需要用

心設計的作業。 

依「定學」的教學主題，發展為一學年八個

教學單元，每單元 35分鐘：一、靜坐數息（一）；

二、我的神奇寶貝（認識六根）；三、照顧我的心；

四、專注力的培養；五、靜坐數息（二）；六、心

情溫度計（認識情緒）；七、快樂的 key（覺察情

緒）；八、新心人類（反省力的培養）。一學年的

「定學」八個教學單元的架構重點如下頁表一。 

肆、心智教學「定學」教學單元──「專

注力的培養」 

略介「定學」八個教學單元架構，其中第四

個教學單元「專注力的培養」，在課程中的探討

面向： 

一、什麼是專注力？ 

「專注力」簡單地說，就是在一個時間點上，
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全心全意做好一件事。這是大腦的認知作用之

一，亦即一般人所說的「注意」；深刻而言，即

感官與事物接觸時，如眼見色、耳聞聲等，大腦

因此一接觸而反應和警動，才發而為辨識、了別

的作用。大腦此一警動反應作用，即是「注意力」。 

表一：「定學」八個教學單元架構 

單元 教學單元名稱 教學內容 

一 靜坐數息（一） （一）讓學生體認「息」與身心的關聯性。 

1. 藉由數息，讓「心」隨著「身」一起靜下來。 

2. 靜坐數息，是一種「靜心」的方法。 

（二）讓學生了解靜坐數息的好處。 

1. 生理效應：由於心平氣和，減緩焦慮，血脈暢通，疾病便不

易發生。 

2. 心理效應：培養我們的定力與專注力，提升學習效果、調適

心理障礙。 

3. 舒緩情緒，甚至改善人際關係。 

（三）讓學生學會靜坐數息的方法。 

1. 調身：七支坐法，平穩、輕鬆的坐在椅子上。 

2. 調息：數呼吸時自然、平穩。 

3. 調心：心保持清醒、專注、不散亂。 

二 我的神奇寶貝（認識六根） （一）認識六根的作用及其主從關係。 

從六根接觸外境的過程，了解六根的作用： 

產生認識→引生「感受」，滋長「貪愛」與「排斥」→

心主導其餘五根。 

（二）了解守護六根的重要。 

日常生活中，當眼見色、耳聞聲、……，總是不自覺地順

著自己的好惡而貪愛或排斥。 

如果守護六根，就不會隨著個人喜愛與不喜愛的情緒波

動，而逐漸增長貪、瞋、癡煩惱。 

（三）反思生活中如何守護六根。 

1. 讓學生知道生活中六根與外在情境的接觸是無所不在，必須

好好照顧六根。 

2. 了解守護六根的重要，不要被外境牽著走，而靜坐數息是培

養覺知力及定力的好方法。 
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單元 教學單元名稱 教學內容 

三 照顧我的心 （一）學習認識自己的心。 

心，簡單的說就是念頭的累積，心念的轉變會影響行為、

習慣、性格，甚至命運。 

（二）知道照顧心的重要性。 

心不能不接觸外境，如疏忽照顧，就容易衍生煩惱。 

（三）學會如何照顧自己的心。 

1. 心沒有辦法交給別人照顧，唯有靠自己。 

2. 照顧心的重點不是讓念頭不起，而是透過靜坐數息的練習，

培養覺察念頭，而成為生活的一部分。 

四 專注力的培養 （一）知道專注力的意義及好處。 

專注力是指在一個時間點上，全心全意做好一件事，提高

學習的成效。 

（二）體驗靜坐數息可以培養專注力。 

1. 練習專注力最簡單而有效的方法之一，就是靜坐數息。 

2. 靜坐數息中的要領：放鬆而非緊繃，將注意力放在呼吸上。 

（三）學習專注力應用在生活中。 

在做任何事前，如能運用數息的要領，將有助於全心投

入，不易分心。 

五 靜坐數息（二） （一）讓學生體驗身心的鬆與緊。 

（二）讓學生了解靜坐有助於身心放鬆。 

（三）讓學生學習在生活中觀照呼吸。 

1. 生活禪的靜心，為遇到狀況內心無法平靜時，吸氣，內心說：

「我讓身體平靜」；呼氣，內心說：「我微笑」。 

2. 心念集中、統一在呼吸上，一旦沒有了波動起伏的雜念，內

心便是平靜的。 

六 心情溫度計（認識情緒） （一）學習能認識情緒。 

人受到內外情境刺激，引起身體或心理的反應，進而產生

行為，這些心理的反應我們稱之為情緒。 

（二）了解平穩情緒有益自他。 

1. 情緒失控，容易產生不理性的行為，傷害自他。 

2. 情緒的平穩，較不容易產生煩惱，有益於自他。 

（三）學習讓心情平穩下來的方法。 

運動、聽音樂等都可達到平穩情緒的目的，而靜坐、生活

禪就是最好的方法之一。 
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單元 教學單元名稱 教學內容 

七 快樂的 key（覺察情緒） （一）從身心的反應，覺察情緒的生起。 

1. 覺察情緒的意義，指的是覺察情緒的生起、出現及情緒背後

想法的影響。 

2. 內外刺激→身心反應→行為→想法。 

（二）能夠覺察情緒，減低情緒對人行為的影響力。 

因為我們許多行為常因習性而不察，只是慣性反應，藉由

「覺察」能力的培養，人有機會重新選擇他的行為。 

（三）培養靜坐數息習慣，以培養覺察情緒的能力。 

1. 練習靜坐數息及生活禪。 

2. 數息的過程，就是在培養清楚穩定的覺知力。 

八 新心人類（反省力的培養） （一）認識什麼是自我反省。 

「培養反省力」簡單說就是「用平靜的心，去面對不平靜

的事」。 

（二）知道自我反省的好處。 

常保內心清明，不易再犯同樣的錯，能體諒同理別人，不

再推諉塞責。 

（三）學習從生活中培養自我反省的習慣與能力。 

於生活中，事前的提醒，事中的覺察，及事後的反省來切

入練習，養成習慣。 

 

雖說「專注力」是全心全意做好一件事，在

本單元我們特別指「善法」的事，也就是專注的

結果不會生出許多的煩惱，而是能讓心情平靜。

一般人平常的心念非常散亂，感官被外界的諸多

境相所牽引，導致心意散動浮躁，這對於需要專

心才能有成果的學習活動是不理想的。再者，人

的情緒若常常易受外界的干擾，也是非常令人苦

惱的。所以，專注的人是懂得適時去關掉周遭的

干擾，保持平靜的身心。 

二、學習專注力有哪些好處？ 

專注力的學習可以解決孩子：1. 不專心、粗

心大意。2. 好動、靜不下來。3. 讀書慢、成績不

佳。4. 依賴、被動、經常發呆。5. 缺乏自信、學

習意願低落。6. 做事反應慢、拖拖拉拉。 

幫助孩子：1. 激發視、聽、體的學習優勢。

2. 提升專注力、大幅提高讀書效率。3. 提升閱讀

速度。4. 增強反應力、感知力、敏捷力。5. 培養

自我管理能力，讀書有方法，學業進步。 

三、如何培養專注力？ 

最簡單的方法就是靜坐數息，將注意力放在

呼吸上。之所以選擇「呼吸」作為練習專注力的

對象，主要理由如下： 
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（一）人類的「呼吸」現象，超越所有宗教、人

種與地域，是普遍的生理現象。 

世間有許多的宗教信仰，有各種不同的文化

傳統，然而「呼吸」是人類普遍皆有的生命現象。

人可以選擇不同的宗教，信仰不同的神祇，有不

同的膚色，使用不同的語言，但是共同都有呼吸

的生理現象。因此，以之為練習的對象，不涉及

宗教信仰或意識型態的爭執，是個普遍化的練習

專注的對象。 

（二）人類的呼吸現象，屬於自主神經系統，卻

又能部分自我調控。以此為練習專注的對

象，一則能覺察情緒反應，再者也能藉著

自我調控，如加深或加粗呼吸等動作，而

達到緩和心緒的功效。我們的呼吸與情緒

有相互影響的關聯，當情緒起了變化，呼

吸也會跟著加快。呼吸的生理現象，也能

少分的自主控制。 

以「呼吸」作為專注的對象，可以覺察情緒

反應呈現在呼吸的狀態──平穩的情緒有平靜的

呼吸；焦慮緊張的心情，則會產生呼吸較為急促

的反應。所以，長的、短的呼吸，急促的、平緩

的呼吸，全都反應了我們的情緒狀態。觀察並覺

知呼吸的狀態，有助於情緒的自我覺知與調整。

一般人也都知道，當生氣或緊張時，如果做幾次

深呼吸，對情緒的平穩就會有幫助。 

（三）人類只要生命機能尚存，呼吸現象就恆常

伴隨，所以呼吸是一個隨身可得，而又簡

易溫和的修定對象。 

（四）靜坐數息的要領與目的： 

1. 專注的要領：放鬆而非緊繃，只做一件事，從

內心關掉周遭干擾。 

2. 數息的生理效應：迅速使身心平靜下來，由於

心平氣和，減緩焦慮，血脈暢通。 

3. 數息的心理效應：可以培養我們的專注力與定

力，提升學習效果、調適心理障礙，舒緩情緒，

甚至改善人際關係。 

4. 數息的目的： 

(1) 透過呼吸來感受並對自己的身體、情緒與能量

有更多的覺察。 

(2) 透過呼吸幫助你澄清頭腦、生活中的混亂，再

度獲得清晰的了解，以及尋找到支持自己穿越

混亂的力量。 

(3) 藉由呼吸回到當下，體驗此時此刻所具有的

美，並品嚐靜心所能夠帶來的寧靜與喜樂。 

四、如何靜坐數息？ 

（一）調身：七支坐法。1. 兩腳平穩放地上；2. 手

輕放大腿；3. 背自然挺直；4. 兩肩放平放

鬆；5. 收下顎；6. 舌尖輕抵上牙齦；7. 輕

閉眼睛。 

（二）調心：心放鬆，柔軟的專注不緊繃。 

（三）調息：數息法，呼吸自然、明穩；入息與

出息的時間，不急促，不可閉滯。入息時，

不可感覺氣吞下去；出息時，不要讓氣衝

出來。一呼一吸數一，連續數到八，成為

一個循環。 

（四）結束數息：感恩冥想，動一動手指頭，輕

輕睜開眼睛，感受寧靜的滋味。 

伍、參加「心智教學──定學課程」迴響 

「紫竹林精舍香光志願服務隊」的志工們，

走入小學校園，推廣心智教學連結國民小學教育
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所推展的生命教育與品格教育，此課程普遍受到

校方、社會大眾的肯定，2015 年榮獲教育部暨高

雄市政府「社教公益團體獎」。 

期許健康心智的種子，深植國小四、五年級

的青少年生命中，活出「做人有品德、做事有品

質、生活有品味」的三品人生，其中「定學」課

程迴響摘列如下： 

一、學員參加課程後的迴響 

甲生：「我最感動的是靜坐數息，因為這是每節

課程都會做，做 this 讓我能休息，老師溫

柔的聲音，彷彿是天使說的話，它可讓我

從不開心到開心。」 

乙生：「您們的課真有趣，教我們一些做人做事

的道理，令我們學會生氣時不要太激動，

要冷靜，……也教我們靜坐的方法，讓我

浮躁的情緒不見。」 

丙生：「我很感動，是因為每個老師都賣力、認

真的教導我們，大家一起靜坐數息、說故

事、說經驗、玩遊戲，希望能每天都上心

智教學！」 

丁生：「謝謝老師教我們如何靜坐，我學會靜坐

以後，我寫起功課也寫得比較快了，也不

會錯很多字了。」 

戊生：「教我們如果很煩躁的時候，就可以靜坐，

把心靜下來。也謝謝您教我們，爸爸媽媽

很辛苦的把我們生下來，還給我們很完整

的六根，我們要好好的珍惜，手不要用來

吵架，嘴不要用來說壞話。」 

二、校方對於課程的迴響 

甲校：「感謝您們一年來的教誨與陪伴，讓我們

學會靜坐數息、少欲知足、珍惜自然、感

恩惜福、追求夢想、了解因果……。難忘

的星期三，因為有您們的指導，我們更知

道品德的重要性，唯有我們每一個人學好

向善，這個世界才會愈來愈美好。」 

乙校：「感謝您每年到鳳翔國小為孩子們說故事，

教孩子們調身調息，口說好話，心存好意

和品德教育。」 

丙校：「感謝您一學期的辛苦付出時間和精神，

孩子們從浮躁的情緒，逐漸學會靜下心來

的方法；從老師說的故事去體會品德的重

要性，建立了正確的價值觀。」 

丁校：「感謝您們的布施，使學生們有機會學習

戒定慧，期盼能受到您們的薰陶，成為一

個更有品質的人！」 

學校教師們反應，最明顯看出成效的是教室

常規改善，人際互動更友善，種下三品教育的良

善種子。學生們在短時間內能靜下心來，較不會

心浮氣躁，學會愛語表達，減少言語的霸凌衝動，

也更樂於助人。並學到健康生活的觀念，對人與

環境表現出友善、愛惜的行為，減少破壞植物、

環境、玩弄動物。整體心智教學課程與正規教育

相輔相成，提升了學生的道德實踐能力。 

陸、結語 

「定學」的課程主旨：對於小學生來說，主

要是學習讓散亂的心念集中，養成專注的能力，

以有助於各項學習。另一方面，讓躁動的心念平

靜，學會覺察自己的情緒，遇到事情能引發冷靜

的思考和回應能力，減少衝突和誤解，促進和諧

的人生。人有八大心智發展系統，以「注意力掌
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控系統」是八大系統的第一優先，人類所有的學

習都與專注力有關。 

佛教重視心智的培育是心靈教育，而定學之

中的專注力培育是開展戒學、慧學重要的力量，

能以慈悲心、智慧與人事物和諧相處。修習「戒

定慧三學」顯發人的光明覺性，轉化、止息人們

於思想、語言、行為的盲目無知，並去除有意無

意的傷害自他生命。此方向與教育部所倡導，國

民教育階段應培養的了解自我、發展潛能、尊重

關懷與團隊合作等目標，互相呼應。 

藉由此次研討會的互動交流，分享紫竹林精舍

「培育兒童專注力：以紫竹林精舍推展小學心智教

學」的實踐案例，期望匯集與會大眾的熱力與智

慧，共同實踐行動關懷「培育專注力的實踐開發，

促進心智的健康成長」。人人都能開拓出醒覺之

道，將專注力運用於聆聽自己生命的聲音，更能專

注聆聽、同理他人的處境，關注全人類萬物的生活

系統，進而開展具有愛護力、專注力、抉擇力的健

康人生，成為愛人如己的世界公民。 

附錄：「心智教學．品格教育──快樂三部曲」上課場景 

 
圖 1：「心智教學．品格教育──快樂三部曲」

課程海報 

 

 
圖 2（上）、圖 3（下）：課程結業 
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圖 4（上）、圖 5（下）：師生互動 

 
圖 6：老師指導學生靜坐 

 
圖 7：學生心得回饋之一 
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圖 8：學生心得回饋之二 圖 9：學生心得回饋之三 
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