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课前活动课前活动课前活动课前活动【心宁静一分钟】【心宁静一分钟】【心宁静一分钟】【心宁静一分钟】之实施概况之实施概况之实施概况之实施概况    

/  刘逸彪 

前言前言前言前言    

在这一个位处吉隆坡市中心的学校，四周都充满着各种的诱惑与影响，

更甚的是两校共用同一间校园，让这间百年老校所面对的问题雪上加霜。各种

的诱惑、活动以及各式各样的声响都在在的影响着学生上课的心情，让这些处

在青春的人儿，时时刻刻都蠢蠢欲动，无法专注下来，从而使到教与学的课堂

品质每况愈下，学生学习进度缓慢，除了直接影响学习成绩以外，更造成学生

的纪律问题愈加严重。 

老师每天都需要喊打喊杀的对付与处理学生的这些不宁静的心所造成的

问题，每天忙着与学生沟通，与校方沟通，除了筋疲力尽，还是筋疲力尽。到

每年期末时，只好使出杀手锏——用升留级或勒令退学来解决班上的一些大哥

大和大姐头，务求能把学生的心拉回来，希望他们能更用心的上课。此等头痛

医头，脚痛医脚的方式，只能暂时性的解决目前的燃眉之急，却不能从根本真

正的解决问题。 

以上都是我自从来到这间学校后所面对的问题。但是，这么多的问题，

要如何去解决？有什么方法能够让我一次性的解决所有的问题吗？每每想到，

都觉得很难过。每次课前精心准备的资料，课前用心地备课，但是最后学生总

在上课时吵吵闹闹，分心，造成最后的结果是学生学不会！这些情况不断地在

磨灭我那高涨的教学热忱，慢慢地自己开始觉得麻木，开始像军队般一个指令，

一个动作般的教学，学生只能照着指示做事，不能做多，也不能做少，因为随

之而来的是高压式的处罚和压迫，所以每个人都学到战战兢兢，我也开始觉得

毫无成就感可言。 

机缘巧合下，参加了一个课程“融合对话，推动生命教育的有效策略”

研习会后，才发觉，我所面对如此多的问题，其实它真正的问题是孩子们的心

不宁静啊！所以，从研习会回到学校后，我就决定要尝试推动这项活动，因为

我知道，不试一试，我们不知道效果如何。我只知道，我想帮助每一个孩子们，

好好的学习，好好的生活。 

通过学会让自己的心宁静下来，让头脑沉静下来，从而提升注意力，在

孩子们提升专注力的同时，干扰课堂的行为也能慢慢地减少，最后提升孩子们

的学习状态。 
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有句话说得好：“教师心宁静，学生心也静；学生心宁静，校园就宁静；

校园一宁静，社会更安宁！”宁静，是宇宙最大的能量。让每一天的学习，从

宁静开始，找回自己，从心出发，快乐学习。 

    “宁静的孩子，能量高；宁静的老师，气质好；“宁静的孩子，能量高；宁静的老师，气质好；“宁静的孩子，能量高；宁静的老师，气质好；“宁静的孩子，能量高；宁静的老师，气质好；    

            宁静的爸妈，没烦恼；宁静的家庭，乐逍遥；宁静的爸妈，没烦恼；宁静的家庭，乐逍遥；宁静的爸妈，没烦恼；宁静的家庭，乐逍遥；宁静的爸妈，没烦恼；宁静的家庭，乐逍遥；    

            宁静的班级，真好教；宁静的校园，真正好！宁静的班级，真好教；宁静的校园，真正好！宁静的班级，真好教；宁静的校园，真正好！宁静的班级，真好教；宁静的校园，真正好！    ””””    
 

研究研究研究研究背景背景背景背景    

 由心理出版社出版的《班级经营》一书表示，学校有其校风，每一个班

级也都有其独特的班风。班级气氛与学生的各种学习息息相关。一个班级可以

说是一个心理团体，也可以说是一个大社会的缩影。学生在这个团体生活，也

在这个团体学习，不可避免的会受到团体的影响，这种团体的力量塑造了个人

态度、期望、价值以及角色行为，也影响了学生在教室中的各种学习活动。由

于成员间的相互影响，久而久之，自然形成一种独特的气氛，影响着每一个成

员的思想、观念和行为模式，这种班级中各个成员的共同心理特质或倾向，就

称为班级气氛。所以，【心宁静一分钟】这项课前活动希望透过改善班级气氛，

让班级里的每一个成员相互影响，从而改善。 

 同样的，一位成功而有效的老师，除了避免学生不良的行为产生外，更

要增进学生的学习效果。因此要改善学习效果，我们首先要了解影响班级行为

的因素，分成个人因素和环境两大类。个人因素如学生的人格特质、学习态度学习态度学习态度学习态度、

教师的人格特质、教学态度、教学行为、家长态度、学校行政人员的态度等。 

  至于环境因素，依莎莉（B. Shirley & E.S. Jonather）等人的看法，

主要有物理因素、社会因素和教育因素等。物理因素包括大量的工作和活动空

间、座位安排、材料分配和噪音大小等。社会因素则包括团体大小和组成分子、

学生共同或单独工作、班级常规、教师对个别和团体行为及学生彼此的行为和

对老师的行为等。教育的工作类型、关联性、难度和长度、教师的教法、书面

的说明和例子以及每课和每天的活动方式等都为教育因素。 

 在众多因素当中，【心宁静一分钟】这项课前活动希望通过从学生的学

习态度上的改变以及减低噪音大小来切入以改变学生的学习效果。 

研究对象研究对象研究对象研究对象        

 初一（一）、初一（三）、初二（一）以及初二（三）的学生 
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研究类别研究类别研究类别研究类别        

 描述性（定性与量性研究） 
    

研究目的研究目的研究目的研究目的    

 一、《心宁静一分钟》进行时学生的行为表现行为表现行为表现行为表现。 

此课前活动的进行目前主要观察学生在进行时的行为表现，包括是否说

话、走过位、左右观望、分心做其他事情等。 

 

 二、《心宁静一分钟》进行时的学习表现学习表现学习表现学习表现。 

 此课前活动的进行目前主要观察学生在进行时的学习表现，包括是否能 

 减轻疲劳，减少学生打瞌睡的状况及上课时是否会比较快乐等结果  

    

研究工具研究工具研究工具研究工具    

 一、问卷调查法 

 此份问卷共有 11 道问题。第一题至第四题是学生自行检测自己的

学习与行为表现，第五题至第七题是学生观察其他同学所得出的结果。

第题八是一个整体的总结感受，学生认为此课前活动的进行与否有差别，

第九与第十题为是否想要继续进行此活动及其原因。最后一题，第十一

题则是学生对活动的感想或建议。 

 

 二、观察法 

 此课前活动进行为时大约 3 个多月，从本年度 2012 年第二学期 6

月中旬开始至九月下旬。观察结果为进行活动的老师，也就是我本身对

学生在活动开始前、进行时和活动结束观察学生的学习与行为表现，观

察方向为三点： 

I. 学生在进行时的专注力，包括是否讲话、分心与观望 

II. 学生在活动进行时第一分钟是否能很好的坐在各自的位子上，配合

活动的开始 

III. 学生在活动结束开始上课时的学习与行为表现为何 
    

研究计划研究计划研究计划研究计划    

 一、目标 

I. 鼓励全校各班落实课前静心活动，籍由团体动力营造安定、沉静的

学习氛围，让孩子的心都能回到宁静的原点，开始每一节课的学习。 

II. 籍由每日、每节的静心练习，让孩子体会宁静的力量，并学会让自

己宁静的有效方法，以提高学习效率并纾解考试焦虑和疲劳。 
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 二、执行方式 

I. 上课钟响结束后，由每班班长/学科干部播放【宁静一分钟】音乐。 

II. 【宁静一分钟】的引导语为： 

 

    “深呼吸深呼吸深呼吸深呼吸    合掌合掌合掌合掌        放松放松放松放松        宁静下来宁静下来宁静下来宁静下来    我们的心回到原点我们的心回到原点我们的心回到原点我们的心回到原点”     
    

III. 第一次播毕后，会再重复播放【宁静一分钟】的引导音乐两次。 
 

 三、整个静心活动全程时间约三分钟，第一遍播放时，老师可能尚在去 

教室途中，此时所播放的引导音乐，重在提醒学生安静坐好、逐渐进入

静心状态，第二遍播放时，老师应该已进入教室，此时，请配合引导音

乐，适当指导学生进行静心活动。在整个活动进行前，会对全体学生进

行一场说明会，告诉他们进行此活动的目的和意义，并且提出需要大家

注意的事项。 

 

  活动进行时需注意的事项为 

  1、不能发出任何声音，包括讲话、笑声 

  2、不能伏在桌子上 

  3、不能分心，望左望右 
 

研究结果研究结果研究结果研究结果    

一、问卷分析 

 综合四个班级的问卷结果 

题目题目题目题目    
很有效果很有效果很有效果很有效果

（（（（%%%%））））    

有效果有效果有效果有效果

（（（（%%%%））））    

一点点一点点一点点一点点

（（（（%%%%））））    

完全没有完全没有完全没有完全没有

（（（（%%%%））））    

1. 你觉得有减轻疲劳吗？ 8.1 35.9 49.0 7.1 

2. 你觉得自己有更专心上

课？ 
1.5 30.8 61.1 6.6 

3. 你觉得自己的讲话次数有

减少吗？ 
6.6 29.8 50.0 13.6 

4. 你觉得学习有比较快乐

吗？ 
8.6 36.4 38.9 16.2 

5. 你觉得班上的其他同学在

上课时有比较安静吗？ 
3.5 20.2 49.0 27.3 

6. 你觉得班上的其他同学有

更加专心吗？ 
0.5 19.2 59.1 21.2 

7. 你觉得换节时，其他同学

能好好地坐在位子上吗？ 
10.1 16.7 32.3 40.9 
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8. 相比其他没有进行“心宁静一分钟”的节课，你觉得学习氛围是否有差别？ 
选项 有进行“心宁静

一分钟”更理想 

没差别 有进行“心宁静一

分钟”更不理想 

巴仙率（%） 71.1 27.9 1.0 

 

9. 你希望这个活动继续进行吗？ 
 

 

 

分析分析分析分析    

 

 在个人自评部分，有高达 93%的学生认为此课前活动有助于他们减轻疲

劳。93.4%的学生表示此活动有助于他们专心上课。83.9 比较的学生觉得学习

会比较快乐。在对其他的同学进行观察，72.7%的学生认为他们的同侪有比较

安静上课。有 78.8%的学生觉得其他的同学有更加专心。只有 59.1%的学生认

为其他同学能在换节时好好的坐在位子上。整体而言，有 71.1%的学生认为有

进行这项课前活动还是理想有效果的，而有 62.6%的学生希望活动可以继续进

行。 

 综合各班学生的意见后，班上大部分的学生都觉得会有一些的帮助。班

上的秩序开始有一些些的改变，虽然变化不大，但是部分学生也了解成效是要

一点一点地累积的。但是，也有部分的学生表示，班上部分同学只会在播放时

安静下来，结束后又变回原样了。每个班级里都会有一些学生的纪律问题比较

严重，但是他们能在这一两分钟的时间内配合，也是一个不错的开始，但是，

更加需要的是如何与这些学生进行沟通与辅导，让学生能在班上配合从而使该

生的违纪问题减少。 

二、观察结果 

 这项课前活动在换节铃声响起后开始由干部或班长播放引导音乐，开始

让学生们坐回原位，沉淀心情和思想，准备下一节课的到来。活动的一开始，

学生总会在音乐播放的第二遍还是无法让自己能专心的坐在位子上，还是很散

漫地直到老师进班才赶快坐回原位。因此，在活动初期，老师都提早在门口等

候，让学生能够从他律（老师督促尽快坐好）到养成自律的习惯（引导音乐一

开始播放，已经在原位做好）大约 2 周的时间大部分的学生就能养成这样的习

惯，但是每一班还是会有几位学生没办法在老师到达课室前坐好。 

选项 非常希望 希望 没意见 不希望 非常不希望 

巴仙率（%） 21.7 40.9 33.3 3.0 1.0 
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 引导音乐播放的一开始，学生都会很不认真地对待，会因为某些部分嬉

笑玩闹，因此在每一次的播放后，都会特别提出今天的优点和要改善的缺点。

活动进行大约 1 个星期的时间，学生已能够跟随音乐进行。 

 课前活动中期，初一班级的学生已能够在引导音乐开始播放时坐好，跟

着引导音乐进行；初二的班级就还是需要干部和班长的协助方才能做到。在活

动进行期间，还是会有学生不认真对待，觉得在浪费时间，因此在音乐播放时

做功课或看书，直到老师巡视时给予提醒方才收起。 

讨论讨论讨论讨论与结语与结语与结语与结语    

 在课前活动进行期间，还是会因为一些因素而影响音乐的播放，包括电

脑、音响和网络问题等。综合各班的分析结果，大部分的学生还是对于这项课

前活动保持着正面的态度，然而还是会有部分的学生抱持着不积极的想法。以

一个科任老师所能尽的力量而言，我看到的是一个正面的方向。毕竟科任老师

能与学生的互动时间与机会不比班主任或班导师来得多。 

 当然，在课前活动的引导音乐播放结束后，是否能趁着学生在处于比较

宁静的状态下，让他们进行一些朗读或背诵，从而提高学习的质量，这也是其

中一个此活动后期大家都希望看到的结果。 

 一个班级气氛的建立，有赖于整个班级里的学生一起配合而产生的。所

以，就如同本校进行的班级整洁评比，我本身更倾向于像台湾凯旋国中般设立

一个优质宁静班级的奖项，以一些外部的力量在活动进行的初期阶段促使学生

培养这样的文化。 

 虽然完成一份教育研究的报告不简单，但是我相信，通过教育研究或实

践的这一块，能够帮助我们的学生们解决他们长期所面对的学习问题和困难。

同时，也能够让我们的老师不需每每一到班上就大开杀戒，让每个老师都能回

到优雅的姿态上课。 
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附件附件附件附件一：一：一：一：各班级问卷结果各班级问卷结果各班级问卷结果各班级问卷结果    

“心宁静一分钟“心宁静一分钟“心宁静一分钟“心宁静一分钟    ””””----    问卷整理问卷整理问卷整理问卷整理    
班级：班级：班级：班级：J11J11J11J11    

题目题目题目题目    
很有效果很有效果很有效果很有效果

（（（（%%%%））））    

有效果有效果有效果有效果

（（（（%%%%））））    

一点点一点点一点点一点点

（（（（%%%%））））    

完全没有完全没有完全没有完全没有

（（（（%%%%））））    

1. 你觉得有减轻疲劳吗？ 12.5 35.4 47.9 4.2 

2. 你觉得自己有更专心上

课？ 
2.1 25.0 64.6 8.3 

3. 你觉得自己的讲话次数有

减少吗？ 
2.1 27.1 52.1 18.8 

4. 你觉得学习有比较快乐

吗？ 
14.6 35.4 35.4 14.6 

5. 你觉得班上的其他同学在

上课时有比较安静吗？ 
4.2 18.8 35.4 41.7 

6. 你觉得班上的其他同学有

更加专心吗？ 
- 14.6 60.4 25.0 

7. 你觉得换节时，其他同学

能好好地坐在位子上吗？ 
10.4 18.8 25.0 45.8 

 

8.相比其他没有进行“心宁静一分钟”的节课，你觉得学习氛围是否有差别？ 

选项 有进行“心宁静

一分钟”更理想 

没差别 有进行“心宁静一

分钟”更不理想 

巴仙率（%） 64.6 31.3 2.1 

 

9.你希望这个活动继续进行吗？ 
 

 

 

 

 

 

班级：班级：班级：班级：J13J13J13J13    

题目题目题目题目    
很有效果很有效果很有效果很有效果

（（（（%%%%））））    

有效果有效果有效果有效果

（（（（%%%%））））    

一点点一点点一点点一点点

（（（（%%%%））））    

完全没有完全没有完全没有完全没有

（（（（%%%%））））    

1. 你觉得有减轻疲劳吗？ 4.1 30.6 57.1 8.2 

2. 你觉得自己有更专心上

课？ 
2.0 28.6 63.3 6.1 

3. 你觉得自己的讲话次数有

减少吗？ 
10.2 28.6 49.0 12.2 

4. 你觉得学习有比较快乐

吗？ 
6.1 40.8 38.8 20.4 

选项 非常希望 希望 没意见 不希望 非常不希望 

巴仙率（%） 29.2 56.3 39.6 4.2 - 
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5. 你觉得班上的其他同学在

上课时有比较安静吗？ 
6.1 12.2 51.0 30.6 

6. 你觉得班上的其他同学有

更加专心吗？ 
- 14.3 57.1 28.6 

7. 你觉得换节时，其他同学

能好好地坐在位子上吗？ 
10.2 10.2 34.7 44.9 

 

8. 相比其他没有进行“心宁静一分钟”的节课，你觉得学习氛围是否有差别？ 

选项 有进行“心宁静

一分钟”更理想 

没差别 有进行“心宁静一

分钟”更不理想 

巴仙率（%） - 73.5 26.5 

 

9. 你希望这个活动继续进行吗？ 

 

 

 

 

 

班级：班级：班级：班级：J21J21J21J21    

题目题目题目题目    
很有效果很有效果很有效果很有效果

（（（（%%%%））））    

有效果有效果有效果有效果

（（（（%%%%））））    

一点点一点点一点点一点点

（（（（%%%%））））    

完全没有完全没有完全没有完全没有

（（（（%%%%））））    

1. 你觉得有减轻疲劳吗？ 3.9 39.2 49.0 7.8 

2. 你觉得自己有更专心上

课？ 
- 39.2 56.9 3.9 

3. 你觉得自己的讲话次数有

减少吗？ 
7.8 27.5 58.8 5.9 

4. 你觉得学习有比较快乐

吗？ 
2.0 39.2 51.0 7.8 

5. 你觉得班上的其他同学在

上课时有比较安静吗？ 
2.0 21.6 56.9 19.6 

6. 你觉得班上的其他同学有

更加专心吗？ 
- 25.5 60.8 13.7 

7. 你觉得换节时，其他同学

能好好地坐在位子上吗？ 
5.9 29.4 37.3 27.5 

 

8. 相比其他没有进行“心宁静一分钟”的节课，你觉得学习氛围是否有差别？ 

选项 有进行“心宁静

一分钟”更理想 

没差别 有进行“心宁静一

分钟”更不理想 

巴仙率（%） 74.5 25.5 - 

 

 

 

 

选项 非常希望 希望 没意见 不希望 非常不希望 

巴仙率（%） 22.4 36.7 34.7 4.1 2.0 
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9. 你希望这个活动继续进行吗？ 

 

 

 

 

班级：班级：班级：班级：J23J23J23J23    

题目题目题目题目    
很有效果很有效果很有效果很有效果

（（（（%%%%））））    

有效果有效果有效果有效果

（（（（%%%%））））    

一点点一点点一点点一点点

（（（（%%%%））））    

完全没有完全没有完全没有完全没有

（（（（%%%%））））    

1. 你觉得有减轻疲劳吗？ 12.0 38.0 42.0 8.0 

2. 你觉得自己有更专心上

课？ 
2.0 30.0 60.0 8.0 

3. 你觉得自己的讲话次数有

减少吗？ 
6.0 36.0 40.0 18.0 

4. 你觉得学习有比较快乐

吗？ 
12.0 36.0 30.0 22.0 

5. 你觉得班上的其他同学在

上课时有比较安静吗？ 
2.0 28.0 52.0 18.0 

6. 你觉得班上的其他同学有

更加专心吗？ 
2.0 22.0 58.0 18.0 

7. 你觉得换节时，其他同学

能好好地坐在位子上吗？ 
14.0 8.0 32.0 46.0 

 

8. 相比其他没有进行“心宁静一分钟”的节课，你觉得学习氛围是否有差别？ 

选项 有进行“心宁静

一分钟”更理想 

没差别 有进行“心宁静一

分钟”更不理想 

巴仙率（%） 70.0 28.0 2.0 

 

9. 你希望这个活动继续进行吗？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

选项 非常希望 希望 没意见 不希望 非常不希望 

巴仙率（%） 11.8 52.9 35.3 - - 

选项 非常希望 希望 没意见 不希望 非常不希望 

巴仙率（%） 24.0 46.0 24.0 4.0 2.0 
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附件二：附件二：附件二：附件二：各班同学的意见摘录各班同学的意见摘录各班同学的意见摘录各班同学的意见摘录    

 

• 我觉得这个活动室有帮助到大家在个方面，虽然效果不大，但是一小点一小点

效果可以慢慢累积啊！积少成多但还是看个人。 

• 总比没进行的好。班上实在太吵了，至少安静一分钟吧。。。 

• 因为同学完全没有把注意力放在课业上。换节期间还四处乱跑，甚至在班上与

其他同学打闹和追逐。 

• 班上很多麻雀，进行这个活动后有一小部分的同学（真的很小一部分而已）开

始不太叽喳，所以认为可以继续进行。 

• 当这首歌播着时，大家都会安静，没有像其他换节时那么吵，会比较舒服。 

• 自从进行这个活动后，每当换节时会稍微安静（只有国语节）。我还是对学习

不感到快乐，可能是压力。而且有些同学并没有很认真看待这活动，希望能有

待加强！ 

• 进行与否我觉得班上吵闹是一定有的，就算我们静下来其他班也会吵，学习环

境吵闹的话也是没效果。 

• 我总觉得作用不大，或许这个是不同角度的看法，我每天在想这一分钟里面哪

里可能让全部人宁静下来，还是靠自己本分。 

• 因为播给大家都不听，只会讲或做其他事，有的还笑或打架，知道老师来了才

安静 30 秒。开两分钟的歌，只听 30 秒，根本是在浪费老师的心机。 

• 觉得这项活动没意义，只是做给老师的一份功课。做完后，还是会恢复原型。 

• 因为还没进行活动前，班上的秩序是蛮乱的，讲话的讲话；走过位的走过位等。

自进行活动后，班上的秩序已经有明显的改善。所以我希望这项活动可以进行

下去。 
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