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摘要 

過去心理學家認為思緖壓抑失敗和思緒漫遊（mind wandering）這兩個意識

失控的現象有關，但尚未有實徵研究支持。本論文探討思緒漫遊和思緒壓抑的關

係。並從個別差異的角度探討工作記憶廣度與專注當下特質（mindfulness trait）

和思緒漫遊傾向以及思緒壓抑表現的關係。本論文以思緖壓抑作業測量思緖壓抑

表現，參與者被要求五分鐘內不得想到白熊有關思緖並自我報告壓抑失敗次數，

思緖漫遊傾向同樣以自我報告測量之。實驗一探討白日夢傾向(沒有專注目標時

的思緒轉換頻率）與思緖壓抑作業表現的相關。結果顯示前者傾向愈高，隨後思

緒壓抑失敗的次數也愈高。實驗二以不同的指導策略（專注呼吸或專注於心理物

件，例如藍色跑車）操弄參與者在思緒壓抑作業時產生思緒漫遊的程度。如所預

期，使用專注呼吸策略時比使用專注心理物件策略有較低的思緒漫遊傾向，也在

隨後的思緒壓抑作業中有較好的表現。同時也發現專注呼吸組思緖壓抑失敗次數

和專注當下特質呈負相關但與工作記憶廣度無關；而專注心理物件組的思緖壓抑

失敗次數則和工作記憶廣度呈負相關而與專注當下特質無關。本研究首次提供了

支持思緒漫遊和思壓抑失敗間關係的實徵證據，且顯示個別差異因素與意識失控

的關係，並對壓抑策略的適用性有所意涵。 

關鍵字：思緒壓抑、思緒漫遊、工作記憶廣度、專注當下特質、專注呼吸 
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The Uncontrollable Mind: The Relationship Between 
Mind Wandering And Thought Suppression Failure. 

Yu-Jeng Ju 

Abstract 

Intrusion of unwanted thoughts (IUTs) is supposed to occur during mind wandering 

when mental resource is of short. However, few studies, if any, have empirically 

tested the relation between IUTs and mind wandering. A typical thought suppression 

paradigm, the white bear task, and mind wandering paradigm were applied to test the 

relationship between mind wandering and IUTs. In addition, we test the relationships 

between two individual traits, working memory capacities (WMC) and mindfulness 

traits and mind wandering or IUTs. In experiment 1, we found participants who have 

more daydreams (i.e., the frequency of shift in thoughts) at rest were prone to have 

IUTs. In experiment 2, participants’ tendency toward mind wandering was further 

reduced to different degrees by instructing them to focus on different targets 

(participants’ own breathes or a mental object) while doing thought suppression task. 

It was found that, compared to focus-object group, focusing-breath group, who had 

fewer mind wandering, did had fewer IUTs. In addition, results showed that 

relationships between two individuals’ traits and mind wandering or IUTs would 

change with different focusing targets. In focused-breath group, participants mind 

wandering and IUTs were negatively correlated with their mindfulness trait but were 

not correlated with WMC; whereas in focused-object group, their mind wandering 

and IUTs were negatively correlated with their WMC but were not correlated with 
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their mindfulness trait. This study, for the first time, confirmed the conjectured 

relationship between mind wandering, both daydreaming and task-unrelated one, and 

IUTs. It also revealed that participants’ performance on thought suppression task was 

influenced by individuals’ WMCs and mindfulness traits in an opposite way, 

depending on the strategy they used to control mind wandering.   

Keywords: thought suppression, mind wandering, working memory capacity, 

mindfulness trait, focused breathing 
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緒論 

心理學家威廉．詹姆士（Will iam James，1890）把人的意識比喻成一條河流，

稱為「意識流」。意識流由許多綿綿不絕的思緒集結而成，面對不止息的意識流，

我們能夠控制自己的意識嗎？在生活中我們大部份的人都有這種經驗：一個念頭

纏繞心頭揮之不去，當我們越想要擺脫它時反而更難不去想它。這現象讓心理學

家很感興趣，到底為什麼我們沒有辦法不想它？過去研究者認為思緖壓抑

（thought suppression）失敗這種意識失控的狀態可能和思緖漫遊（mind wandering）

1有關，但尚未有實徵研究結果證實。本論文的主要目的即檢驗這兩者之間的關

係，並討論該兩種意識失控狀態與相關的個別差異因素的關係。 

過去思緒壓抑的研究顯示人們沒有辦法完全控制自己的思緒，甚至會因為試

圖控制而帶來相反的效果—更常受到被壓抑思緒不斷地干擾。這個領域主要的理

論──矛盾歷程理論（Ironic process theory）（Wegner, 1994, 1997）認為思緒壓抑

失敗主要是因為個體認知資源不足而進到思緒漫遊，並在思緖漫遊中無法控制思

緒的走向而容易被試圖壓抑的思緖入侵。因此研究者咸認認知資源不足而引發思

緒漫遊是思緒壓抑易失敗的主因。過去研究者多把研究重點放在認知資源與思緒

壓抑失敗間的關係，但是否思緒漫遊越多越容易壓抑失敗則尚未有實徵的證據。

此外，近來有關思緒漫遊的研究發現無論認知資源不足或是充足的情況下都有可

能產生思緒漫遊。若凡思緖漫遊中皆容易思緖壓抑失敗，則即使認知資源充足也

可能思緖壓抑失敗。同時思緒漫遊除了受認知資源影響外，也受其他因素影響，

包括個體的白日夢傾向、注意力特質上的差異與專注目標的性質。是否這些與思

                                                 
1 思緒漫遊通常指注意力從原先專心目標上移開轉向內在思緒上的一種心理活動，在下文會做

較仔細的介紹。 
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緒漫遊相關的因素也同時和思緒壓抑作業的表現有關，也是本研究感興趣的。因

此，本研究將以思緖漫遊作為切入此議題的角度來重新檢視矛盾歷程理論對於思

緒壓抑失敗的說法。 

以下將先回顧過去有關思緒壓抑的研究，整理過去發現與思緒壓抑表現有關

的因素。接著回顧思緒漫遊相關的文獻，然後再進一步討論過去思緒壓抑的研究

發現和思緒漫遊間的關係，再就思緒漫遊領域的新發現來審視思緒壓抑方面的研

究尚有哪些待釐清的問題。 

本研究將以兩個實驗檢驗個體思緒漫遊傾向與思緒壓抑失敗頻率的關係，包

含已知的兩種不同類型的思緒漫遊：白日夢式（daydream）的思緒漫遊和與作業

目標無關（task unrelated thoughts）的思緒漫遊；同時探討兩個與思緖漫遊有關的

個別差異因素—工作記憶廣度（working memory capacity）與專注當下特質

（mindfulness trait）和思緖壓抑表現的關係。 

思緖壓抑研究回顧 

思緒壓抑相關的研究最早來自 Wegner 對杜斯妥也夫斯基的扎記《Winter 

notes on summer impressions》（1863）中的挑戰： 

Try to pose for yourself this task: not to think of a polar bear, and you 

will see that cursed thing will come to mind every minute. 

為了驗證這句話，Wegner、Schneider、Carter及 White（1987） 設計了著名

的白熊作業（white bear paradigm），他們發現人們的確沒辦法完全壓抑不想要的

思緒，甚至壓抑可能會導致更容易想到試圖壓抑的目標思緒，支持了上述的觀察。

在這個研究中，他們要求一組參與者在五分鐘之內壓抑「白熊」這個想法（是為

壓抑階段），每想到一次白熊便按一下按鍵以紀錄壓抑失敗的次數。之後，他們
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則被要求在下個五分鐘內盡量想著白熊（稱為陳述階段）。每次脫離目標再回到

白熊，便按一下鍵以紀錄想到白熊的次數。而另一組參與者則是進行同樣但順序

相反的作業，先被要求盡量想著白熊，然後在壓抑這個想法。Wegner等人發現

不管是哪一組人，在五分鐘的壓抑階段平均每一分鐘便會想到白熊一次。更有趣

的是，比較兩組的「陳述」階段想到白熊的次數，先壓抑組會比後壓抑組在「陳

述」階段想到更多次的白熊。這種在壓抑之後會產生更多的壓抑目標思緖的現象

被稱之為壓抑之後的「反彈效果」（rebound effect）。 

在 Wegner等人之後，接連十年驗證壓抑反彈效果的研究絡繹不絕。後續的

研究者大多沿襲 Wegner所使用的「白熊派典」，參與者在壓抑階段必須盡量壓抑

某個目標思緒。相反地，在提想階段（mention period）則可以提想任何事情（這

點與 Wegner 的原始設計不同）。一些研究驗證了反彈效果的存在（例如：Clark, 

Ball, & Pape, 1991; Wegner, Schneider, Knutson, & McMahon, 1991），但也有研究

沒有得到反彈效果，反而發現了壓抑的增強效果（enhancement effect）以及殘留

效果（carry over effect）（例如：Salkovskis & Campbell, 1994）。增強效果指的是

壓抑階段比不壓抑的提想階段還想到更多次的壓抑目標。而殘留效果指在壓抑階

段想到白熊的次數和提想階段想到白熊的次數間有正相關。不論是得到壓抑的反

彈效果或是增強效果，這些研究都顯示人們沒辦法完全壓抑某個念頭。究竟為什

麼完全壓抑某個念頭不要出現會如此因難？Wegner 提出了矛盾處理歷程

（Wegner, 1994, 1997）來解釋思緒壓抑失敗的原因。 

思緒壓抑的矛盾處理歷程 

Wegner（1994, 1997）認為在思緒壓抑的過程需要由兩個心理歷程彼此合作，

其中一個是監控歷程（monitoring process），其功能為偵測意識和前意識中有無違

反目標狀態的情況發生，若偵測到任何會違反目標狀態的情況它便會警告並啟動
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另一個歷程──操作歷程（operating process）。操作歷程的功能是產生想要達到

的目標狀態。例如在壓抑「白熊」的過程人們多是藉由想其他的分心思緒來幫助

自己不要想到壓抑的目標，操作歷程的作用便是產生各種非白熊的分心思緒。而

該歷程的運作是需要消耗認知資源的。監控這個目標狀態的監控歷程則不消耗認

知資源或是只使用很少的認知資源。換句話說，在壓抑過程中人們會先以操作歷

程產生一個跟壓抑目標無關的念頭，並且藉由操作歷程將意識狀態維持在這個與

壓抑目標無關的念頭上。但因為人的認知資源有限，在認知資源因消耗而不足時

操作歷程便無法維持，這時壓抑者的意識會進到思緒漫遊狀態，在這個狀態中人

們沒辦法控制自己的思緒走向。而監控歷程在整個壓抑的過程中持續的運作，只

要意識或是前意識中有任何和壓抑目標有關，可能讓壓抑者聯想到壓抑目標的線

索思緒產生時，監控歷程便會警告並啟動操作歷程，使之盡快產生新的分心思緒

來幫助思緖壓抑。但在認知資源不足時即使受到監控歷程的警告，操作歷程也會

因為認知資源不足而沒有辦法產生其他非壓抑目標的分心目標來幫助思緒壓抑。

弔詭的是，監控歷程在壓抑時會讓我們對壓抑的目標更加的敏感，和壓抑目標有

關的思緖在壓抑時容易讓我們聯想到壓抑目標（Najmi & Wegner, 2008; Wegner & 

Erber, 1992）。由於壓抑目標相關的思緒線索在被監控歷程捕捉到之後會浮現到

意識層次，在操作歷程無法正常運作的情況下反而會比不壓抑時更容易想到思緖

壓抑目標。 

簡言之，思緒壓抑的過程需要兩個歷程平衡運作來達到思緒壓抑的目的，但

認知資源的不足會使兩個歷程的平衡被打破，監控歷程的捕捉到警訊但卻無法啟

動操作歷程，反而會因對壓抑目標的敏感而更容易聯想到壓抑目標。所以矛盾歷

程理論認為認知資源不足是導致思緒漫遊而引起壓抑失敗的主因。 

矛盾歷程理論的證據。Wegner以數個實驗操弄參與者在思緒壓抑時的認知

負荷量高低來檢證他的理論（見回顧 Wegner, 1994）。他發現在有時間壓力或是

高認知負荷下，參與者對壓抑目標會更加敏感，而更容易從相關的線索聯想至壓
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抑目標（Wegner & Erber, 1992）。另外Wegner、Erber及 Zanakos（1993）也發現

在高認知負荷情境下，試圖維持某一向度的情緒會帶來相反的效果，亦即壓抑負

向情緒時自我評估情緒表現得比壓抑正向情緖的參與者更為正向。這些證據都間

接支持了兩個歷程存在，以及認知資源不足是打破兩個歷程平衡的關鍵。 

Mitchell 等人（2007）以磁振造影技術提供了壓抑涉及雙歷程的證據。他們

比較參與者在壓抑階段和不做任何作業的休息階段的腦活動程度。發現在壓抑過

程中參與者的背外側前額葉（dorsal lateral prefrontal cortex, dlPFC）更加的活躍。

此外在壓抑過程中參與者報告想到白熊時他們的前扣帶迴皮質（anterior cingulate 

cortex, ACC）有短暫的活躍情況。這兩個腦區常被認為分別負責注意力執行控制

功能（executive control）以及偵測及監控行動衝突以及錯誤（Hare, Camerer, & 

Rangel, 2009; van Veen, Cohen, Botvinick, Stenger, & Carter, 2001），因此可被視為

操作歷程和監控歷程存在的神經證據。 

前述研究支持了矛盾歷程理論裡的雙歷程假設以及認知資源的角色。但理論

中所假設的思緒漫遊與認知資源的關係近來有不一致的研究結果發現，以及思緒

漫遊時容易導致思緖壓抑失敗這個假設尚未有實徵證據支持。本研究的目的便是

從思緒漫遊的角度出發，重新來檢驗思緒漫遊和思緖壓抑失敗之間的關係。 

除了認知資源外，過去研究也發現有其他因素影響思緖壓抑表現，包括壓抑

目標的情緒向度、壓抑目標的自我關連程度、參與者個人特質、以及思緒壓抑的

策略…等。以下將先回顧影響思緒壓抑表現之因素的相關文獻，接著介紹思緒漫

遊相關研究並以思緒漫遊的角度來分析一些因素之所以能夠影響思緒壓抑失敗

之原因。 

影響思緒壓抑相關因素 

壓抑目標的性質被認為可能會影響思緖壓抑的表現，由於日常生活中我們會
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試圖壓抑的多半是帶有情緒的負面經驗、事件，或是一些令人尷尬的想法，因此

有些研究者針對壓抑目標的情緒向度或是與自我相關程度進行研究，比較具有生

態效度，但各有一些不同的結果。 

壓抑目標的情緒向度。一般認為具有強烈情緒的事物可能比較難以被壓抑，

Harvey等人（Harvey, Bryan, & Bryant, 1999; Harvey & Bryant, 1998）的研究也支

持這種看法。他們發現觀看暴力的或中性影片的參與者在被要求壓抑影片相關思

緒時壓抑表現不一樣，觀看暴力影片者相較之下比較不能壓抑影片相關的思緒。

Davies 與 Clark（1998）也發現相似的結果，他們發現觀看災難現場影片的參與

者比起觀看白熊活動影片的參與者，比較不能壓抑看過的影片相關思緒。然而，

也有其他研究者發現情緒性的壓抑目標不會比較難壓抑。Muris、Merckelbach、

van den Hout及 de Jong（1992）讓兩組參與者分別看一個引發負面情緒的車禍故

事或是一個中性的故事並請他們在短時間內壓抑看過的故事相關的思緒。結果看

負面情緒及看中性情緒故事的參與者的壓抑表現沒有顯著的差別。另外 Roemer 

與 Borkovec（1994）也發現在壓抑自己常想到的一些憂鬱、焦慮、中性的思緒時，

他們的參與者壓抑這些不同情緒的壓抑目標時表現一樣。 

上述對於情緒壓抑目標的研究結果不一致的原因尚待討論，但近年的思緒漫

遊研究指出處於負面情緒時人們會有比較多的思緒漫遊產生（Smallwood, 

Fitzgerald, Miles, & Phillips, 2009）。同時也有相關研究指出思緒漫遊多的人通常

較不快樂（Killingsworth & Gilbert, 2010）。思緒漫遊和負面情緒這兩者間的因果

關係還需要進一步探討，但至少上述的研究已顯示兩者間可能存在正相關。若壓

抑目標屬於負面情緒，這些目標可能引發了參與者的負面情緒而伴隨著比較多的

思緒漫遊情況，因而有比較多壓抑失敗的次數產生。此外，也可能因為要處理情

緒性的壓抑目標所需要消耗比較多的認知資源來調節情緒，根據思緒壓抑的矛盾

歷程理論，壓抑情緒性的目標時會因而產生比較多的思緒漫遊，所以比較容易壓

抑失敗。 
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除了壓抑目標的情緒外，壓抑目標的情緒和試圖思緖壓抑時當下的情緒狀態

可能有交互作用效果，壓抑目標的情緒向度若和當下的情緒一致時更難以壓抑。

例如 Howell 與 Conway（1992）用音樂誘發兩組參與者分別產生正向或負向的情

緒狀態，結果被引發正向情緒的參與者比較難壓抑帶有正向情緒的目標；相反的

被引發負向情緒的參與者比較難壓抑帶有負向情緒的目標。原因可能是因為情緒

會引發符合該情緒狀態的相關思緒，而思緒漫遊的研究的確發現情緒會影響思緒

漫遊的內容（Smallwood & O’Connor, 2011）。因此被引發情緒的參與者很容易在

思緒漫遊時產生與情緒相符的思緒，因而也更容易聯想到壓抑的目標，所以和情

緒狀態相符的壓抑目標才會比較難以壓抑。這也可能是造成前述情緒性壓抑目標

的研究結果不一致的原因。 

壓抑目標的自我相關程度。日常生活中人們會想要壓抑的目標一般都是和自

己息息相關的。面對自己常想到的不愉快經驗，究竟是會因為對這些經驗控制已

駕輕就熟，所以在要壓抑它們時能表現的好，還是會因為這些不愉快的經驗是自

己的弱點而難以壓抑呢？Kelly 與 Kahn（1994）測試了對自己常想到的不愉快經

驗壓抑的表現，他們發現和壓抑一個和自我無關的白熊相比，壓抑自己常想到的

不愉快經驗的壓抑表現反而比較好！這支持了對於這些不愉快的經驗已經習慣

處理而能駕輕就熟的說法。 

而 Wegner與 Gold（1995）的研究顯示，比較被要求要壓抑剛分手的舊情人

以及要壓抑自由女神像的兩組人之壓抑表現，參與者的壓抑表現會受到壓抑目標

以及想要和舊情人復合的程度的交互作用影響。想要復合的人比起壓抑自由女神

像，比較不能夠壓抑舊情人相關的思緖；相反地，不想要復合的人壓抑舊情人比

壓抑自由女神像壓抑得好。簡單來說越想要和舊情人復合者似乎越能夠壓抑和舊

情人有關的思緖。 

以上兩個研究的結果都支持對於較熟悉的思緖可以較成功的控制。這可能是
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因為平常他們就有許多壓抑或是控制這些思緖的經驗，可能可以比較熟練地找到

有效的思緖壓抑策略使他們在壓抑的過程比較不會思緖漫遊，所以不容易思緖壓

抑失敗。 

壓抑者的個人特質。有的人比較能夠成功壓抑，但有的人不行，因此壓抑者

的個人特質因而成為研究的一大重點。在臨床上憂鬱或是焦慮患者通常會苦於一

些負面念頭的干擾，因而 Wenzlaff、Wegner及 Roper（1988）比較憂鬱或是焦慮

程度高的個體是否壓抑表現會比較差。他們比較憂鬱傾向的大學生和一般大學生

在壓抑負向目標的表現，並發現在三分鐘的壓抑階段裡前兩分鐘無論是兩者壓抑

表現沒有差別，但在第三分鐘內有憂鬱傾向的大學生壓抑失敗的次數顯著較一般

大學生多。這代表有憂鬱傾向的大學生較難維持思緒壓抑。而 Harvey、Brian及

Briant（1999）則發現在壓抑階段，大學生參與者的壓抑表現不會因為自身的焦

慮程度不同而有所不同。Geraerts、Merckelbach、Jelicic及 Habets（2007）進一

步以焦慮的高低程度以及防禦心的高低程度區分參與者成 4種類型，其中低焦慮

高防禦的人被稱為「抑制者」（repressor）。研究顯示抑制者的壓抑表現比其他類

別都還要好。 

前面曾經提到負面的情緒可能會引發比較多的思緒漫遊，因此憂鬱的個體長

期處在負面情緒，可能因為有比較多的思緒漫遊而使得壓抑表現比較差。焦慮程

度高低沒有影響可能跟焦慮本身並不像憂鬱那樣是全然負面的，可能要視焦慮是

引發負面情緒，還是讓控制的動機更強，引發更多認知投入而定。Geraerts等人

（2007）的研究除發現除了焦慮程度和防禦心的高低外，工作記憶廣度是另一個

可能的混淆變項，因為他們發現思緖壓抑表現最好的的「抑制者」其工作記憶廣

度比較高。下一段會更進一步回顧工作記憶的影響。  

工作記憶廣度。工作記憶廣度常用來做為認知資源多寡的指標之一，一般也

認為和人的注意力或是執行控制功能間有很高的相關（McCabe, Roediger, 

McDaniel, Balota, & Hambrick, 2010）。根據思緒壓抑的矛盾歷程理論，高工作記
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憶廣度者應該擁有較充足的認知資源，較不易產生資源不足而進到思緒漫遊的狀

態。其他研究者的研究結果也支持這樣子的說法，參與者在壓抑白熊或是壓抑不

愉快經驗時，工作記憶廣度越高者壓抑表現越好，有比較少的壓抑失敗次數

（Brewin & Beaton, 2002; Brewin & Smart, 2005）。 

Brewin 等人（2002，2005）認為是工作記憶廣度高的人執行控制功能較佳，

較能專心在分心事物上或是抑制與分心事物無關的訊息。以壓抑矛盾歷程的角度

來說，工作記憶廣度高者較能維持操作歷程的運作，讓意識專心於分心目標上。

但是近年來思緒漫遊的研究卻發現工作記憶廣度高者反而可能較不能專心在目

標上而有比較多的思緒漫遊情況，我會在後面繼續回顧這方面相關的文獻。 

另外也有研究者從其他的角度出發，探討和自我肯定（self-affirmation）

（Koole & van Knippenberg, 2007）或者是自我複雜程度（self-complexity）（Renaud 

& McConnell, 2002）是否會影響思緒壓抑的表現，但和思緒漫遊較無關係，在此

不多加敘述。 

思緒壓抑的策略也是影響壓抑表現的因素之一。過去已有一些研究使用壓抑

策略來幫助思緒壓抑的表現。Wegner等人（1987）請他們的參與者在壓抑作業

中的壓抑階段時專心想著一輛紅色的福斯車，結果他們發現使用這個策略的參與

者比起沒有被特別指定要使用壓抑策略的參與者，其思緒壓抑的反彈效果較少。

Wegner稱這個方法為「固定分心目標法」（focused distraction strategy）。Salkovskis 

與 Campbell（1994）也也發現當參與者被要求專心於其他事物時，壓抑失敗的次

數會比那些沒有被指示特定壓抑策略的參與者少，同時在壓抑負面壓抑目標時產

生的不舒服感覺也比較少。 

另外也有研究者嘗試使用不同的分心目標。Wenzlaff、Wegner及 Roper（1988）

讓兩群憂鬱傾向的參與者分別使用帶有正向情緒的分心目標及負向情緒的分心

目標來進行思緒壓抑作業，結果他們發現正向情緒的分心目標幫助壓抑的效果比

較好。而 Lin 與 Wicker（2007）請參與者專心想著小時候家裡的廚房，並且要具
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體想像那個廚房的樣子，越詳細越好，並藉由想著這個廚房來幫助他們進行思緒

壓抑作業。和沒有特定壓抑策略的參與者相比，他們發現使用這個方法的參與者

思緖壓抑失敗的次數比較少。 

Wegner（2011）在獲得美國心理學會傑出科學貢獻獎時所寫的特稿《Setting 

Free the Bear》中，特別提出一些可能有助於思緒壓抑的技巧，包括避免壓力與

負荷超載、延遲而非壓抑思緒、暴露法（例如敏感遞減法）、接納承諾行動

（acceptance and commitment therapy）、自我肯定、催眠、論談與書寫法、注意力

訓練、固定分心目標法（focused distraction strategy）、靜坐或覺照訓練、以及專

注呼吸。最前面七種常見於臨床治療，後面四種都與注意力調控有關，也與前述

的思緒壓抑矛盾歷程假設有直接或間接的關係。其中固定分心目標法較常見於思

緒壓抑的相關研究中，而專注呼吸雖尚未見到運用在思緒壓抑中，但被 Wegner

認為是固定分心目標法的一種，以下將進一步說明這兩種策略。 

前述的「固定分心目標法」是透過把注意力固定在一個心理物件上（例如專

心想著一輛「紅色的福斯車」）來達到壓抑目標思緒的目的。為什麼固定分心目

標策略可以幫助思緒壓抑作業的表現？過去的研究並沒有討論使用這些壓抑策

略時是什麼原因讓這些策略有效。若根據壓抑的矛盾歷程理論推測，可能是使用

這些壓抑策略時使用者經歷到比較少的思緒漫遊，但尚未有研究測試這個假設。 

專注呼吸常是覺照或靜坐練習包括的入門技法之一，但 Wegner（2011）認為

這種特殊的簡易技巧可脫離覺照訓練單獨討論，因為他認為專注在自己的呼吸或

許與前述的「固定分心目標法」涉及相同的歷程，亦即把注意力放在要壓抑的思

緒以外之處來達到壓抑的目標。但這兩者一個涉及固定的內在心像或概念，一個

是變動的生理活動，專注在這兩者是否會造成同樣效果或牽涉同樣的歷程，值得

進一步探討。 
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 思緒漫遊 

思緒漫遊是一種常見的意識狀態，通常它指的是注意力從主要作業上轉移到

內在與作業無關的思緒（task unrelated thought, TUT）（Smallwood & Schooler, 

2006），另外也有研究者認為思緒漫遊包含許多不同類型，除了作業無關思緒外，

還有白日夢式（daydream）思緒漫遊。白日夢思緒漫遊指一種想像的心理歷程，

或是沒有特定意圖，自然而然發生而不需要消耗認知資源的心理狀態（Klinger, 

2009）。這兩種類型的思緒漫遊最大的差別可能在於前者具有主要作業目標，而

後者是沒有特定目標的。在 Wegner的壓抑矛盾歷程理論中認為思緒漫遊是一種

意識無法自主控制的狀態（Wegner, 1997），而前述的兩種思緒漫遊狀態都符合意

識失控的狀態的描述，因此可能在兩種思緒漫遊中都可能容易壓抑失敗。 

思緒漫遊的測量過去有幾種常用的方法，包含口頭回報（verbal report）、自

我報告（self-caught）以及思維探針（probe caught）和注意力維持作業（sustained 

attention reaction task, SART）等。口頭回報需要參與者不停地口述思緒的內容，

通常必須要錄音紀錄，稍後再讓實驗者回聽錄音以判斷思緒漫遊情況。但是要口

頭報告出思緒的內容並不是一件簡單的事情，參與者通常需要一定程度的訓練才

可以使用這個方法測量思緒漫遊情況，而且有些時候參與者可能不願意說出思緒

的內容。 

自我報告則是讓參與者自行覺察思緒漫遊的產生，當自己發現自己產生思緒

漫遊時便以按鍵反應或紙筆紀錄。因此自我報告的準確度會受到個人自我覺察

（self awareness）能力所影響。根據過去文獻顯示（Chin & Schooler, 2010; Jonathan 

W. Schooler, 2002），思緒漫遊時自我覺察到思緒漫遊時跟思緒漫遊的發生有時間

上的落差（temporal dissociation），這讓自我報告方法沒有辦法準確的測量到思緒

漫遊發生的時間。但是一般思緒漫遊之後我們終究會「回神」，因此在思緒漫遊

的數量上的測量較時間準確。而思維探針則是實驗者不定時的抽問參與者當下的
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思緒狀況，是否有思緒漫遊的產生。因為是不定時抽樣，所以也無法準確測量思

緒漫遊發生的時間。這個測量的結果通常是以百分比（％）為單位，代表在這一

段時間內這麼多次的抽樣中有百分之多少的時間在思緒漫遊狀態中（Smallwood, 

2010）。 

注意力維持作業（sustained attention reaction task, SART）則是測量參與者在

一個極簡單作業上的注意力維持情況，也很常被用來測量思緒漫遊的程度。在這

類作業通常要讓參與者反覆的做一些簡單的反應並持續一段時間。常見的作業有

「Go-NoGo」。參與者會在電腦營幕上看到阿拉伯數字以一定的速度接續出現在

畫面上，他們必須偵測目標（例如，數字 3）有沒有出現，若出現目標以外的數

字的話便按一下反應鍵，若目標出現時不要按鍵。作業時間通常會在 5 分鐘以

上，而且目標出現的比率通常很低（例如，10％）。由於這個作業內容非常單調，

參與者很容易在過程中產生思緒漫遊的情況。而對不應該反應的目標數字按鍵反

應。因此目標數字的反應正確率便是思緒漫遊程度的指標。正確率越低者，思緒

漫遊程度越高。 

上述這些方法都是常用的思緒漫遊測量技術，根據 Smallwood與 Schooler

（2006）所回顧之結果，在幾個研究中這些思緖漫遊測量技數的結果間皆有很高

的相關。目前大部份的思緒漫遊研究多是以作業無關思緒漫遊為主。近期相關研

究發現除了壓抑矛盾歷程所強調的認知資源外，思緒漫遊尚受到許多其他因素的

影響。以下將先回顧思緒漫遊對我們的認知表現帶來的正面及負面影響，接著再

回顧可能影響思緒漫遊有哪些因素。 

思緒漫遊對認知影響 

思緒漫遊的負面效果。目前思緒漫遊的研究大部份為作業無關的思緒漫遊。

研究發現在思緒漫遊可能會帶來許多負面的影響。如前述，思緒漫遊時注意力會
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自主要作業上移轉到內在思緒上，因此這時對外界訊息刺激的處理會下降。在思

緒漫遊的研究中可以發現在閱讀文章時思緒漫遊情況越多的話，參與者較不容易

理解文章的內容，同時在文章中的錯誤（例如文法或是用字上的錯誤）都較不易

發現（Franklin, Smallwood, & Schooler, 2011; J. W. Schooler, Reichle, & Halpern, 

2004; Smallwood, 2011）。思緒漫遊除了有害於認知作業的表現，研究也發現思緒

漫遊越多常伴隨著負面的情緒。Killingsworth 與 Gilbert（2010）用手機為媒介，

以思維探針的方式廣泛性的調查人們在一天的 8小時中的思緒漫遊情況，他們發

現人們約有一半的時間沒有專心在當下他們應該要專心的事物上而在思緒漫遊，

同時他們也發現思緒漫遊的多寡和快樂指數呈反比，思緒漫遊越多的人越不快樂。 

思緒漫遊的正面效果。但思緒漫遊並非只會有負面的效果，思緒漫遊在我們

的生存上可能具有重要的意義。思緖漫遊的內容，通常反映了人們的近期關心事

物，Klinger（2009）認為人們近期所關心的事物會成為我們心理活動的預設狀態

（default mode），當沒有刻意控制思緒內容時預設狀態的思緒便會是主要的思緒

內容。因此當近期有一些關心事物時無論是從主要目標上分心的作業無關思緒漫

遊或是白日夢的內容大部份都會是想著這些關心的事物，因此有近期關心目標的

人可能會有比較少的思緒變換情況出現，因為大多是在想同一件關心事物。研究

也發現大學生在思緒漫遊中大部份是在計劃未來的事情（Baird, Smallwood, & 

Schooler, 2011）。思緒漫遊同時也可能幫助我們適應環境，根據 Schooler等人

（2014）的說法，在無聊的時候總是會覺得時間非常漫長，但思緒漫遊會讓我們

覺得時間過得比較快。 

另外也有研究發現思緒漫遊可能有助於提升我們的創造力。Baird 和他的同

事們（2012）發現在進行發散性問題2前的孕育期3有越多思緒漫遊的人，在之後

                                                 
2發散性問題需要解決者從多個角度來思考以尋求答案，例如想出十種報紙的不尋常用途。 

3孕育期指問題解決過程中暫時離開待解問題而從事其他與問題解決無關之活動事的階段。 
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的問題解決表現越好，因此他們認為思緒漫遊可能有助於創意問題的解決。但任

純慧（2012）卻發現和創意問題有關的思緖漫遊越多的參與者並不一定有越好的

創意問題解決表現，因此思緒漫遊是否真的有助於創造力的提升還沒有定論。 

綜合來說，思緒漫遊可能帶來一些壞處，像是降低作業正確性及效率，但同

時思緒漫遊也可能幫助我們計畫未來、打發無聊。 

工作記憶廣度與思緒漫遊的關係 

如前述，思緒漫遊的產生和認知資源或是工作記憶廣度的關係現在仍有爭議。

例如 McVay與 Kane（2010）認為思緒漫遊的發生肇因於執行控制功能沒辦法讓

注意力維持在原先的主要作業上，才會產生思緒漫遊的情況，而執行控制功能的

運作一般認為需要認知資源的支持，因此這個理論認為工作記憶廣度高的人比較

不容易產生思緒漫遊的情況。一些研究發現工作記憶廣度和思緒漫遊頻率呈負相

關（例如 Kane et al., 2007; McVay & Kane, 2009）。McVay和 Kane的執行控制失

敗理論（2010）和 Wegner的矛盾歷程理論（1994，1997）一致認為認知資源不

足會產生思緒漫遊。 

但是另一個理論卻對於思緒漫遊和工作記憶廣度間的關係有全然不同的預

測。Smallwood和他的同僚（Smallwood & Schooler, 2006; Smallwood, 2013）認為

我們的意識狀態需要工作記憶進行心理表徵，而所表徵的內容會由外在作業相關

訊息及內在思緒彼此競爭。當我們專心於一個作業時，這時的工作記憶是被這個

作業相關的訊息所佔據的，其他在潛意識或是前意識的訊息便無法使用工作記憶

進行表徵。但若是有多餘的工作記憶，便可能被用來表徵這些在潛意識或前意識

的訊息，而讓工作記憶中所表徵的內容轉向內在思緒。雖然這個理論並沒有解釋

何以工作記憶表徵的內容如何由外在作業相關訊息轉向內在思緒，以及為什麼轉

向。但是這個理論預期了工作記憶廣度較高者，有較充足的資源可以在進行作業
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同時進行思緒漫遊。Levinson、Smallwood及 Davidson（2012）的實驗支持這個

說法。他們發現在被要求專心在自己的呼吸的時候，參與者的工作記憶廣度和思

緒漫遊頻率呈正相關。 

上述兩種理論對於工作記憶廣度和思緒漫遊間的關係有相反的預期，也分別

都有各自的實驗支持，因此工作記憶廣度和思緒漫遊間的關係仍是未解決的問題。

另外前面曾提到的 Klinger（2009）的近期關心理論則不預期工作記憶廣度和思

緒漫遊頻率間有關係。綜合上述三種看法，工作記憶廣度和思緒漫遊間的關係也

許並不是單純的正向或負向關係，它們可能受到其他因素的調節，而在不同的情

況下有不同的關係。 

專心目標的性質影響發生思緒漫遊的傾向 

如前述，近期有關思緒漫遊的研究通常聚焦在作業無關式的思緒漫遊。這類

研究通常會有一個主要作業，而從這個作業上分心的情況就是作業無關思緒漫遊。

作業的性質會直接影響了在從事作業時思緒漫遊的傾向。以下將討論兩個特性。 

專心目標吸引人的程度。Smallwood、Nind 及 O’Connor（2009）發現在閱讀

文章時，若文章的內容是讓參與者感到興趣的，思緒漫遊情況會比較少，相反地，

當文章內容讓參與者感到無趣，思緒漫遊的情況會比較多。 

專心作業的認知負荷量。作業的認知負荷量也影響了思緒漫遊的多寡，當認

知負荷量大時較不會有思緒漫遊的情況發生。以開車為例，剛學會開車的人在開

車時必定是全神貫注，專心注意身體對車輛的操作以及週遭一切人車；但若是已

經開車數年的老手，開車的程序已經進入自動化的歷程且同時可以一心多用，通

常這個時候比較容易思緒漫遊。有研究者利用模擬飛行器，發現專業的老手飛行

員會隨著模擬飛行器設定的難度高低調整自己容易思緒漫遊的程度，在簡單的飛

行底下他們的思緒漫遊情況比困難飛行高上許多（Casner & Schooler, 2014）。
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Mason等人（2007）也發現在進行經過數次練習已經熟練的認知作業時會有比較

多的思緒漫遊產生。 

減少思緒漫遊的方法 

如同我們沒辦法完全壓抑某個思緖，在生活中我們無法不思緒漫遊，但我們

能降低思緒漫遊嗎？以下回顧相關研究。 

靜坐訓練（mindfulness training）。近期研究發現靜坐冥想會改變涉及注意

力調控相關迴路的活動情況，包括背外側前額葉（Baerentsen, Hartvig, Stødkilde-

Jørgensen, & Mammen, 2001; Brefczynski-Lewis, Lutz, Schaefer, Levinson, & 

Davidson, 2007; Lazar et al., 2000; Lou et al., 1999; Newberg et al., 2001; Ritskes, 

Ritskes-Hoitinga, Stødkilde-Jørgensen, Bærentsen, & Hartman, 2003）與前扣帶迴皮

質（Buckner, Andrews-Hanna, & Schacter, 2008; Raichle et al., 2001）。同時這兩個

腦區也與思緒壓抑所涉及的控制歷程有關（Mitchell et al., 2007）。另外也有文獻

指出靜坐訓練可能會影響認知資源的使用分配（Tang & Posner, 2009），達到一種

較不費力而能專心的注意力使用情況。因此靜坐訓練似乎可以減少因認知資源不

足而產生思緒漫遊的情況發生。 

前面曾提到專注呼吸是一個在靜坐訓練中常見的訓練技巧，Wegner認為這

個技巧可以獨立於靜坐訓練討論，並認為這個技巧和固定分心目標法可能有一樣

的心理歷程可以用來幫助思緒壓抑。已有研究指出在短暫幾分鐘的專注呼吸訓練

後（單純專注呼吸，不包含其他的靜坐技法練習），參與者在 SART上的思緒漫

遊情況明顯比控制組少，代表經短暫的專注呼吸後可以降低作業無關思緒漫遊的

產生（Mrazek, Smallwood, & Schooler, 2012）。另外，Levinson等人（2012）發現

在專注呼吸時參與者的工作記憶廣度和思緒漫遊頻率呈正相關。由於作業的認知

負荷量可能量響思緒漫遊的表現，他們認為可能是因為專注於呼吸需要的認知資
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源極少，因此有多餘的工作記憶資源可以提供思緒漫遊的產生。而專心於心理物

件的固定分心目標法則尚未有類似的研究結果。 

專注當下特質（mindfulness trait）。研究發現靜坐的訓練能夠改變一個人的

專注當下特質，它指個人願意專注於當下的傾向，過去研究發現這個特質的高低

和心理幸福感（psychological well-being）呈正相關（Brown & Ryan, 2003）。在靜

坐訓練中專注當下的特質也很常做為訓練成效的指標，通常經過訓練之後靜坐者

的專注當下特質分數會有顯著提升。研究也發現專注當下特質和思緒漫遊間有負

相關，專注當下特質越高者其思緒漫遊情況越少（Mrazek et al., 2012）。 

專注當下特質可能會影響個體願意投入在作業上的資源有多少。尤其在不吸

引人的作業或是難度很低的作業上，參與者願不願意為了這個無聊的事情花費心

力可能就會影響到其思緒漫遊頻率和認知資源多寡之間的關係。若個人是傾向於

專注於當下的事物，即使是無聊的作業參與者可能仍會願意投入較多的認知資源

而有比較少的作業無關思緒漫遊。因此專注當下特質可能可以調節工作記憶對於

思緒漫遊的影響。高專注當下特質的人工作記憶才會影響到思緒漫遊的表現，而

低專注當下特質者因為他們並不太願意專注，所以工作記憶和作業無關的思緒漫

遊程度間可能沒有關係。 

思緒漫遊和思緒壓抑表現間的關係 

過去之所以沒有思緒漫遊和思緒壓抑表現間相關的直接證據可能來自於實

驗上的困難。因為兩種表現皆常用自我報告的方式測量，但在壓抑過程中監控歷

程已經在處理壓抑目標相關的訊息，若同時要自我報告思緒漫遊情況監控歷程便

會受到干擾，因此思緒壓抑表現和思緒漫遊頻率兩者很難同時用自我報告的方式

測量。 

在思緒壓抑相關文獻中我們知道參與者的工作記憶廣度、壓抑目標的情緒、
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思緒壓抑時使用的策略等都會影響到思緒壓抑的表現。而在思緒漫遊的相關文獻

中我們也發現這些影響思緒壓抑表現的因素同時也和思緒漫遊有關。過去思緒壓

抑相關研究雖然一直沒有思緒漫遊與思緒壓抑失敗間關係的實徵研究支持，但從

以上這些研究結果來看，思緒漫遊和思緒壓抑兩間之間都受到許多共同因素影響，

間接支持了矛盾歷程理論思緒漫遊越多伴隨壓抑失敗越多的說法。 

本研究試圖從思緒漫遊的角度，重新再檢驗矛盾歷程所假設的思緒漫遊和思

緒壓抑失敗之間的關係。若壓抑思緒果真是伴隨著思緒漫遊而發生，可以預期影

響思緒漫遊的因素應該同時也會影響思緒壓抑。亦即思緒壓抑的表現可因直接操

弄思緒漫遊傾向而改變。以下將介紹本研究的兩個實驗。 

研究目的與研究概述 

思緒壓抑矛盾歷程認為因認知資源不足而導致思緒漫遊是壓抑失敗的主要

原因。根據前面的回顧，還有一些問題需進一步釐清。（一）思緒漫遊越多伴隨

壓抑失敗越多尚未有實徵研究的證據支持，而且已知思緒漫遊至少包含白日夢和

作業無關思緒這兩種類型，是否兩種類型的思緒漫遊都伴隨著思緒壓抑失敗的產

生仍是一個待解決的問題。（二）工作記憶廣度、專注當下的傾向、以及專心的

目標性質等都會影響到思緒漫遊頻率，是否這些因素也同樣與思緒壓抑的表現有

關也是本論文要探討的。（三）工作記憶廣度跟思緒漫遊以及思緒壓抑間的不穩

定關係是否受到專心目標與個體專注當下特質的影響。為了回答以上這些問題，

在本研究中我設計兩個實驗。 

實驗一主要有三個目的，（一）重覆驗證過去思緖壓抑研究的壓抑效果，（二）

檢驗是否白日夢式思緒漫遊越多者思緒壓抑失敗次數也越多，（三）檢驗參與者

在這兩個表現上的個別差異是否受到工作記憶廣度或是專注當下傾向的影響。 
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本實驗採用思緒壓抑的「白熊派典」來測量參與者思緒壓抑失敗的次數。在

思緒壓抑作業前先測量參與者休息時的白日夢思緒轉換傾向。 

如前述，在思緒壓抑的過程人們通常會藉由在分心想許多不同的思緒來幫助

思緒壓抑。使用這種策略時，通常不會維持在同一個思緒，而是變換許多不同的

思緒，類似無目標的白日夢思緒漫遊。因為不管是作業無關思緒或是白日夢，在

思緒漫遊的過程中都無法控制自己的思緒走向，所以可能白日夢越多的人因思緖

變換頻繁而容易思緖壓抑失敗；但也可能白日夢越多的人因為越能夠產生分心目

標而不容易思緖壓抑失敗，因此實驗一便要測試是否白日夢式思緒漫遊與思緖壓

抑失敗間的關係。 

同時根據 Klinger 的說法，白日夢是自發性的心理歷程，其歷程可能不涉及

認知資源。因此我認為白日夢式思緒漫遊可能和工作記憶廣度沒有關係，同理壓

抑失敗次數也可能和工作記憶廣度無關。但我預期專注當下的特質可能會影響白

日夢頻率，專注當下特質越高的人白日夢頻率越少。 

實驗二檢驗作業無關思緒和壓抑失敗次數間是不是也是也存在著正相關。實

驗二藉由讓參與者使用不同的壓抑策略：專注在自己的呼吸上（專注呼吸組）以

及專注在自己想像的心理物件（專注物件組）上來操弄他們作業無關思緒漫遊頻

率，並檢驗思緒壓抑表現是否會有所差異。因過去研究發現專注呼吸能降低作業

無關思緒漫遊，因此我預期專注呼吸組的作業無關思緒應該會比專注物件組來得

少，因此他們的壓抑失敗次數也應該比較少。 

同時本實驗再驗證工作記憶廣度以及參與者的專注當下特質是否與作業無

關思緒及思緒壓抑表現有關，以及這些關係會不會因為使用策略不同而有所不同。 

因為在想像心理物件時需要認知資源來表徵該物件，但是專注在呼吸時不需

要，因此我認為工作記憶廣度對作業無關思緒及思緒壓抑的關係在兩組是不一樣

的。我預期工作記憶廣度越高者在專注物件組應該有越少的作業無關思緒以及較

少的壓抑失敗次數，但專注呼吸組的作業無關思緒和壓抑表現應該和工作記憶廣
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度無關。另外我認為專注當下特質越高者被要求要專注於特定目標時應該都比較

能夠專注，所以我預期無論在哪一組專注當下傾向越高者應該有比較少的作業無

關思緒同時也能夠壓抑得比較好。如前文所分析，因為專注當下特質可能會影響

願意投注的認知資源多寡，所以我同時也預期在專注物件組專注當下傾向會調節

工作記憶廣度的效果。 
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實驗一 白日夢與思緖壓抑 

實驗一主要有三個目的:（一）重覆驗證過去思緖壓抑研究的壓抑效果，（二）

檢驗休息時無目標的思緒轉換頻率（白日夢式思緒漫遊）與進行思緒壓抑時目標

思緒侵入次數的相關，（三）檢驗參與者在工作記憶廣度或是專注當下特質的個

別差異是否與上述兩個作業表現有關。如導論所述，人們通常會藉由想其他和壓

抑目標無關的事情來幫助壓抑，而且常常不會維持在同一個思緒上，而會不自覺

地進入思緒漫遊，思緒在其中漫延、變換，類似無目標的白日夢式思緒漫遊。因

此可能平時休息時容易進入白日夢思緒漫遊者在思緒壓抑時也容易因思緒漫遊

而增加壓抑思緒入侵的機會，白日夢頻率和思緖壓抑失敗次數間有正相關；但也

可能白日夢越多的人越能夠找到合適的分心目標幫助思緖壓抑而有比較少的思

緖壓抑失敗次數，兩者間有負相關。實驗一將檢視這兩種預測。 

專注在目標作業需要認知資源，因此過去研究發現工作記憶廣度和作業無關

的思緒漫遊（task-unrelated mind wandering）表現有關（Kane et al., 2007; McVay 

& Kane, 2009; Smallwood & Schooler, 2006; Smallwood, 2013），而白日夢式思緒

漫遊並不需要專注在任何目標，是否與個體工作記憶廣度有關則尚待檢驗。根據

Klinger（2009）的說法，白日夢是自發性的心理歷程，其歷程可能不涉及認知資

源，因此會預期白日夢式思緒漫遊和工作記憶廣度無關。但根據 Wegner（1994，

1997）的矛盾歷程理論，思緒漫遊與認知資源不夠有關，因此會預期工作記憶廣

度會和思緒漫遊呈負相關，也和思緒壓抑作業表現呈現同樣的負相關，他並未區

分這兩類的思緒漫遊。實驗一將檢視這兩個不同的預測。 

同樣地，專注當下特質與白日夢或思緒壓抑表現的關係也尚未有研究探討，

因此實驗一也將檢測此特質與思緒漫遊以及思緒壓抑兩個作業表現的相關，並檢

視工作記憶廣度和上述兩個作業表現的關係是否受到專注當下特質的調節。根據
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該特質的定義，我預期專注當下特質越高的人應該比較可以專心在分心目標上，

因此在壓抑作業的表現會比該特質低的人好。我將以迴歸分析以及相關分析來檢

驗上述這些假設。 

如導論所述，本實驗採用思緒壓抑的「白熊派典」，來測量參與者思緒壓抑

失敗的次數，參與者自我報告在作業過程中想到白熊的次數。本實驗著重於思緖

壓抑表現和思緖漫遊之間的關係，故沒有採用先提想再壓抑的控制組。由於國內

少有思緒壓抑作業的研究報告，本實驗也將分析大學生參與者在該作業所使用的

策略，並與其表現作一對照。 

白日夢頻率由參與者自我報告思緒變換情況。參與者的工作記憶廣度及專注

當下特質分別由常用之自動工作記憶測驗及中文版止觀傾向量表測量。 

方法 

參與者 

本實驗自普通心理學課程以及網路上招募台大學生共 45名，其中大學生 37

名，碩士生 8 名（25名女性， 20名男性），參與者可以獲得普心課程額外獎勵

分數或是新台幣 150元。 

實驗設計 

本實驗為相關研究，包含兩個依變項以及兩個作為預測變項的個別差異變項。

前者為參與者在休息時的思緒漫遊頻率以及在思緒壓抑作業中壓抑失敗次數。後

者為參與者的工作記憶廣度及專注當下傾向。本實驗求取兩個依變項間的相關，

並以迴歸分析檢驗兩個預測變項對依變項的影響，以及兩個預測變項間是否有調
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節效果。 

實驗程序 

本實驗採個別進行。如圖一所示，整個實驗程序分三個階段。首先在個人特

質測量階段參與者依序填寫中文版止觀傾向量表與工作記憶測驗，總共約 20分

鐘。接著為思緒漫遊測量階段，進行兩個三分鐘時段的白日夢思緒變換頻率測量，

共約 7分鐘。短暫休息後，進行白熊思緒壓抑作業，又分為壓抑階段和提想階段，

各 5 分鐘。整個實驗需時約 50分鐘。各個階段的作業程序將在介紹作業實驗材

料時一併說明。 

  

階段一： 

個人特質測量 

專注當下特質：中文版止觀傾向量表(C-MAAS) 

工作記憶廣度：自動化工作記憶廣度測驗

階段二： 

思緒漫遊測量 

休息時自我報告思緒變換的頻率作為白日夢頻

率的指標 

階段三： 

思緒壓抑作業 

壓抑階段：壓抑白熊相關的思緒（5分鐘） 

提想階段：自由想任何事，包含白熊（5分鐘） 

圖 1：實驗一程序 
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實驗材料 

自動工作記憶廣度測驗（Automated Operating span task, AOSPAN）。參與

者的工作記憶廣度是以 Unsworth、Heitz、Schrock及 Engle（2005）等人設計的

自動工作記憶廣度測驗測量，該作業內部一致信信度（Cronbach’s α）為.78，且

與傳統工作記憶廣度測驗間有高相關（r = .57），具有良好的信效度。測驗以E-

prime 2.0呈現於 14吋筆記型電腦。 

 AOSPAN 作業正式題目共有 15 題。在每一題中，電腦螢幕會先呈現一個

簡單數學四則運算算式（例如：（1*3）–4 = ?），參與者必須又快又正確地計算

答案並按鍵判斷畫面上出現的數字是否為算式的答案。緊接著，會出現一個英文

字母，參與者必須將字母記起來。如此反覆出現 3 至 7 組不同的算式與字母配

對。在該題所有算式-字母配對都呈現完畢之後，參與者必須用滑鼠在螢幕上的

字母矩陣中按照出現順序點選該題曾經出現過的字母。按照算式-字母配對組數

的不同，題目可分為五種不同的難度，每種難度三題，不同難度題目的出現順序

是隨機的。在正式題之前，參與者需經三個練習階段熟悉正式題目的回答步驟。 

計分的原則是能正確回憶一題中所有的字母才會得到該題的分數。每一題的

分數由出現的字母數決定，從 3 分至 7 分。十五題全部答對滿分為 75分，最低

0分。分數越高代表工作記憶廣越大。但若算式判斷的正確率未達 85%者其結果

不予計算。 

中文版止觀傾向量表（Chiese version Mindfulness Awareness Attention 

Scalse, C-MAAS）。本研究使用 C-MAAS 來測量參與者之專注當下特質。中文版

翻譯自 Brown 和 Ryan所編製的止觀傾向量表（Mindfulness Awareness Attention 

Scale，MAAS, 2003），其再測信度為.75，內部一致性（Cronbach’s α）為.88（張

仁和, 林以正, & 黃金蘭, 2011）。MAAS 為 15題的六點李克氏量表（1到 6點），

總分範圍為 6 到 90分，代表填答者的止觀傾向程度，分數越高則專注當下特質
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越高。 

思緒漫遊測量。在此作業中，參與者在兩個 3分鐘的時段中被要求閉眼休息，

每當察覺產生一個新的念頭時，就按一下手上的按鍵，無論這個想法持續的時間

是長或短都沒有關係。 

本作業在一安靜小房間中單獨進行。兩次測量時段中間有短暫休息。白日夢

思緒漫遊頻率指標是以二時段的按鍵次數總和除以分鐘數（次/分鐘）。 

思緒壓抑作業（thought suppression task）。此作業分為兩個階段：壓抑階段

與提想階段，每個階段各 5分鐘。在壓抑階段中，參與者被要求閉上眼睛，可以

想任何事，但不能想到與「白熊」相關的念頭。若想到任何跟白熊有關的念頭，

每想到一次就按一下桌上的按鍵。按鍵次數為壓抑失敗的指標。 

在提想階段中，參與者可以自由地想任何事情，包含「白熊」，但與前一個

階段一樣，若想到任何有關「白熊」的念頭的話，每想到一次就按一次按鍵。在

兩階段的中間，參與者要報告使用什麼方法來壓抑白熊相關思緒。 

結果 

四名參與者在研究過程中沒有遵照指導語進行實驗或是因工作記憶測驗的

算式判斷正確率低於標準 85%而沒有納入後續的統計分析。以下我將先報告參

與者思緒壓抑作業的表現，再分析該表現與無目標時思緒轉換次數之間的相關。

最後，以迴歸分析方法檢驗工作記憶廣度與專注當下特質這個兩變項分別對白日

夢思緒漫遊以及思緒壓抑表現的影響。本實驗的統計分析結果以 R 3.0（R core 

Team, 2013）進行運算。 
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思緒壓抑作業表現 

在五分鐘的壓抑階段中，參與者平均總共想到「白熊」9.6次（SD = 7.1），

最少 0 次，最多 29 次。平均每個人每分鐘會想到白熊 1.5次。在壓抑之後的提

想階段，參與者平均會想到白熊 7.2次（SD = 5.1），最少0 次，最多為 23次，

平均每個人每分鐘會想到白熊 1.45次。 

參與者在壓抑階段想到白熊的次數（µ = 9.6, SD = 7.1）比不需壓抑的提想階

段（µ= 7.2, SD = 5.1）顯著地多4（t = 3.19, p = .003, d = 0.5）。此結果顯示有壓抑

的增強效果（enhancement effect）。本實驗也發現在壓抑階段想到越多次白熊者

在提想階段也想到越多次的白熊機（r(39) = .74, p < .001），顯示有殘留效果（carry 

over effect）。 

如圖 2所示，壓抑階段剛開始時思緖壓抑很容易失敗，但隨著時間思緖壓抑

失敗的次數會慢慢減少，但仍沒辦法完全壓抑白熊這個念頭。而在提想階段剛開

始時也比較容易想到白熊，之後想到白熊的次數便隨著時間下降，但下降的幅度

並不大。以上結果重複驗證過去思緖壓抑研究的發現，也顯示實驗一參與者有進

行思緒壓抑作業。 

全部的參與者都報告他們試著去想其他的事情來幫助自己不要想到白熊。如

同過去國外文獻所述，本實驗參與者最常用的方法（佔 58.5%，N＝24）是不固

定分心物策略，亦即讓自己想著許多不同的事，使用這個策略者壓抑階段平均壓

抑失敗次數為 11.13。另外19.5%的人（N＝8）刻意專心在某個目標上，像是要

繳交的報告、哼唱一首歌、一部電影或小說的情節等，每個人所固定專心的目標

都不相同，他們平均壓抑失敗次數為 9.56。最後還有 22%的人（N＝9）則是在想

                                                 
4由於參與者想到白熊的次數分佈情況為偏態，在 t 檢定之前兩個階段想到白熊的次數經過平方

根轉換 
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著個人近期非常關心的事物5，例如將要舉辦的全系演出或演講、出國的行程、或

是剛結束的活動與近期煩惱等，他們的平均壓抑失敗次數為 5.44次。 

以單因子變異數分析比較使用三種策略者的思緖壓抑表現，結果他們思緖壓

抑失敗次數有不同的傾向（F(2,38) = 3.23, p = .051, η2 = .15）6。進一步以 Tukey’s 

HSD 比較三種策略使用者的思緖壓抑失敗次數，結果發現專注於近期關心事物

者壓抑失敗次數（µ = 5.4）顯著少於使用不固定分心目標者（µ = 11.2）。 

                                                 
5近期關心事物為近期時常會不自覺想起的事物，並非只有在壓抑當下才刻意去想。 

6單因子變異數分析前思緖壓抑失敗次數先經平方根轉換。三種策略使用者之平均壓抑失敗次數

見附錄表 3 
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1 2 3 4 5

思
緖
壓
抑
失
敗
次
數

壓抑階段時間過程（分鐘）

壓抑階段 提想階段

圖 2：實驗一思緖壓抑作業中白熊出現次數變化 
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白日夢式思緒漫遊愈多者是否壓抑表現愈差？ 

在思緒漫遊測量階段中，參與者平均每分鐘變換思緒 4.55次（SD = 1.96），

最低 1.5次，最高 8.5次。如圖 3 所示，思緒漫遊頻率和壓抑失敗的次數間有顯

著的正相關（r(39) = .52, p < .001），顯示白日夢越多的人越容易壓抑失敗。 

除此之外，我們同時也發現思緒漫遊頻率和參與者在提想階段想到白熊的次

數也呈正相關（r(39) = .59, ps < .001），顯示思緒漫遊頻率越高的人在壓抑之後也

容易想到先前要壓抑的目標。 

工作記憶廣度及專注當下傾向對思緒漫遊及思緒壓抑的影響 

本實驗以回歸模型進行分析與思緖漫遊有關的兩個個別差異因素—工作記

憶廣度以及專注當下特質和思緖壓抑表現間的關係，同時也檢驗專注當下特質是

否會調節工作記憶廣度和思緖壓抑表現之間的關係。為了消除變項間單位尺度差

白日夢頻率(次/分) 

思
緒
壓
抑
失
敗
總
次
數 

圖 3：實驗一白日夢思緒漫遊頻率與思緒壓抑失敗次數散佈圖 
兩者呈顯著正相關(r = 0.52) 
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異以及方便迴歸係數推論，使用標準化迴歸分析（standardized regression）7來分

析這兩個迴歸模型，標準迴歸分析結果詳見表 1。 

首先檢驗工作記憶廣度和專注當下特質和白日夢之間的關係，回歸結果顯示

這兩個個別差異以及其交互作用對白日夢的預測模型不顯著（F(3,38) = 0.4, p 

= .77, R2 = 0.03）。另外它們對思緖壓抑失敗次數的預測模型也不顯著（F(3,38) = 

0.2, p = .91, R2 = 0.01），這個結果與過去的研究發現工作記憶廣度與思緖壓抑失

敗次數有負相關的結果不符。另外工作記憶廣度和思緖壓抑表現間的關係也沒有

受到專注當下特質的調節（ts < 1, ps > .5）。 

                                                 
7所有變項在分析前先減去該變項之平均後除以標準差。迴歸模型內不包含截距項。標準化迴歸

之迴歸係數介於-1 ~ 1之間。由於已經排除單位的差異，標準化迴歸係數越大的變項代表該

變項的改變對於依變項而言有較大幅度的影響。 

表 1 

實驗一工作記憶廣度與專注當下特質對思緒漫遊及思緒壓抑表現之標準化迴歸分析

結果 

    β 95% CI t p 

模型一：預測白日夢思緒漫遊頻率       

 工作記憶廣度 -0.01 [-0.37 , 0.35] -0.08 .94 

 專注當下特質 0.12 [-0.24 , 0.47] 0.68 .50 

  工作記憶廣度×專注當下特質 0.10 [-0.25 , 0.45] 0.59 .56 

模型二：預測思緒壓抑失敗次數       

 工作記憶廣度 -0.01 [-0.38 , 0.35] -0.08 .94 

 專注當下特質 -0.01 [-0.37 , 0.35] -0.05 .96 

  工作記憶廣度×專注當下特質 0.11 [-0.24 , 0.47] 0.65 .52 

註：N = 41 
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討論 

實驗一檢驗白日夢思緒漫遊頻率和壓抑失敗次數間的關係。結果發現，白日

夢思緒轉換越多的人越不容易壓抑某個目標思緒。同時也發現在白日夢和壓抑失

敗次數與參與者的工作記憶廣度或是專注當下特質無關，而專注當下的特質也不

會調節工作記憶廣度對白日夢或是思緒壓抑的效果。 

原先預期白日夢越多者可能（一）因有比較多可利用的分心目標而較不易思

緖壓抑失敗或是（二）因較易進入思緖漫遊而容易壓抑失敗。本實驗結果支持後

者且首次報告了白日夢頻率和壓抑失敗次數間的正向關係。白日夢並非如矛盾歷

程所述是在壓抑時因認知資源缺乏所造成，反而比較類似一種個人長期或短期的

特質，而和工作記憶廣度無關，顯示了另一種與思緒壓抑表現有關的因素。 

與國外文獻報告類似（Wegner et al., 1987），國內大學生最常使用的策略也

是自我分心策略（self-distraction），透過想其他的事情來幫助自己不要想到壓抑

目標。但這個策略的效果會受到分心目標的種類而有所不同。我將參與者所用的

壓抑策略作內容分析，將其分為三大類：不固定分心目標、固定分心目標與近期

關心事物。他們的白日夢思緒轉換次數與壓抑失敗次數有由不固定分心目標而固

定分心目標至近期關心事物降低的傾向，而且近期關心事物最能有效地幫助思緖

壓抑。上述的結果顯示著採用思考關心事物的人有較少的白日夢產生以及思緒壓

抑失敗次數，符合前述近期關心理論的說法以及矛盾歷程對思緖漫遊頻率和思緖

壓抑表現間關係的假設。 

本實驗結果也顯示白日夢和作業無關兩種思緒漫遊可能有所不同。因為過去

研究發現工作記憶廣度和作業無關思緒漫遊有可能有正或是負相關，而本實驗發

現白日夢和工作記憶廣度間沒有相關。原因可能是作業無關的思緒漫遊通常有一

個專心的目標，涉及思緒控制的歷程。一般認為控制的歷程需要認知資源的支持，

而白日夢因沒有專心目標，可能不涉及此歷程，與近期關心理論對白日夢的看法



 

31 

 

相合。 

本實驗發現工作記憶廣度和思緒壓抑失敗的次數間沒有顯著相關，這和過去

發現工作記憶廣度和壓抑失敗次數呈負相關的結果（Brewin & Beaton, 2002; 

Brewin & Smart, 2005）並不一致。本實驗壓抑的目標和過去研究都是「白熊」，

而且工作記憶的測量工具皆經驗證，所以結果不一致應該不是工具不同所造成。

一個可能的原因是本實驗參與者思緒壓抑的策略各有不同，而使用不同的策略所

需的工作記憶資源可能不同，因而造成思緒壓抑失敗次數和工作記憶廣度的關係

不穩定。因此我進一步以所有參與者工作記憶廣度平均數為切截點，將參與者分

為高與低工作記憶組，再分析高低工作記憶者壓抑策略的選擇是否有所不同。結

果發現壓抑時不論是專心於近期關心目標、不固定分心目標或是固定分心目標這

三類參與者，其高、低工作記憶者皆各佔約一半，顯示在策略的選擇上不會因工

作記憶廣度不同而有所不同。再進一步觀察高低工作記憶者在這三類分心目標下

的平均壓抑失敗次數，我發現只有固定分心目標策略下，工作記憶廣度高與低者

壓抑失敗次數相差了約 2.5次，而在其他情況下工作記憶廣度高、低者之間壓抑

失敗次數相差不到 1 次8。這顯示可能工作記憶廣度大小可能只會影響使用固定

分心目標策略者的表現，而不會影響其他兩種策略使用者的壓抑表現，但這個猜

測可能仍需要收集更多參與者，以便做進一步的探討。 

過去研究發現專注當下特質和作業無關思緒間有負相關，但本實驗發現白日

夢思緒漫遊和專注當下特質間並沒有顯著相關，再一次顯示這兩種思緒漫遊可能

牽涉不同歷程。 

本實驗也發現專注當下特質與思緒壓抑表現無關，高專注當下特質者沒有壓

抑得比較好。我以專注當下特質分數平均數為切截點區分高低專注當下特質的參

與者，進一步分析專注當下特質高低者是否偏好使用不同的壓抑策略。結果發現

                                                 
8 工作記憶廣度高低與不同壓抑策略使用者之人數分佈及壓抑失敗平均數摘要表見附錄表 4 
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壓抑時專注於近期關心事物的參與者（9名）其專注當下特質的高低分佈各佔 56

％及 44％；不固定分心目標者（24名）的則是低專注特質者為多（高與低者各

佔 42％及 58％）；相反地固定分心目標者（8 名）的則全數都是高專注特質者。

近期關心事物是自動會佔據個體注意力的，所以不受個人特質所影響是可預期的。

若扣除這些有關心事物的參與者，其餘參與者按其壓抑策略及專注當下特質高低

進行費雪檢定（Fisher’s exact test）比較人數分佈情況，專注當下特質低者的人較

不傾向於專注於單一分心目標（p < .01）9。 

整體而言，實驗一首先發現白日夢頻率越多者有越多思緒壓抑失敗次數。要

注意的是本實驗中測量白日夢頻率是參與者休息時思緒變換的次數，因此並不能

直接推論壓抑失敗產生是在白日夢當中，這需要克服在行為上參與者是否可以同

時監控自己思緒變換與思緒侵入的問題，或是需進一步以腦照影技術區辨白日夢

與非白日夢狀態來協助澄清。 

再者，本實驗並未發現工作記憶廣度和專注當下特質與白日夢頻率或是思緒

壓抑失敗次數有關。如前述所討論，參與者的思緖壓抑策略的使用以及表現可能

和這兩種個人特質有關，在實驗一中因為每個人所使用的策略不盡相同，可能不

容易看出這兩個因素的影響。因此實驗二將請參與者使用專注於單一目標策略來

進行思緒壓抑以更進一步瞭解工作記憶廣度和專注當下特質與思緖壓抑表現的

關係。同時也將藉由專心目標的種類來操弄參與者的作業無關思緒漫遊程度，進

一步檢驗改變思緒漫遊程度是否能改變思緒壓抑表現。 

  

                                                 
9 專注當下特質高低者使用不同壓抑策略的人數分配見附錄表 5，其思緖壓抑失敗平均次數見

附錄表 6 
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實驗二 作業無關思緖與思緖壓抑 

為了驗證思緒漫遊與思緒壓抑失敗的關係，實驗二操弄不同專注目標，藉此

改變參與者產生與目標無關思緒漫遊的程度來檢驗其與思緖壓抑失敗間的關係。

如導論中所回顧，專注呼吸和專注在固定心理物件是兩種被認為能幫助思緒壓抑

的策略。相較專注固定心理物件，我認為呼吸是自然產生的生理活動，而且持續

變動，所以是較能吸引注意力投入而且不會疲累。因此我預測使用專注呼吸策略

能更有效地降低思緒漫遊頻率，因此也能導致較少的思緒壓抑失敗。 

為了驗證上述的假設，兩組參與者在休息時分別被要求要專注在呼吸或心理

物件上，以檢核是否兩者在產生作業無關思緖漫遊頻率如所預期。之後，並要求

他們用這兩種策略來幫助思緒壓抑，以檢測是否會因思緒漫遊頻率改變而使思緒

壓抑表現有所不同。 

此外，本實驗也驗證工作記憶廣度以及參與者的專注當下特質在使用不同策

略的情況下和作業無關思緒及思緒壓抑表現的關係。如導論所述，已知專注於心

理物件會耗費認知資源，因此我預期工作記憶廣度越高者在專注心理物件組應該

有較少的作業無關思緒以及較少的壓抑失敗次數。不同於專注心理物件，專注呼

吸不需要刻意維持一個心像，因此所需的認知資源會更少，所以在使用此策略時，

工作記憶廣度對作業無關思緒及思緒壓抑的影響可能變小，甚至無關。換言之，

個體工作記憶廣度對思緒漫遊與壓抑的影響會因專注的目標不同而不同。另外專

注呼吸組因為需要專注於感覺自己的呼吸而不產生其他的思緖，我預期高專注當

下特質者在專注呼吸時較不會產生無關的思緖，也較不會思緖壓抑失敗。最後，

如導論述，專注當下特質可能會影響認知資源的使用分配，所以我同時也檢驗專

注當下傾向是否調節工作記憶廣度的效果。 
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方法 

參與者 

本實驗自普通心理學課程以及網路招募參與者共 88名，包含國立臺灣大學

及國立臺灣師範大學的 24名研究生和 64名大學生（49名女性，39名男性），參

與者可以獲得課程額外獎勵分數或是新台幣 150元。參與者隨機分配至專注呼吸

組以及專注心理物件組，兩組平均年紀分別為 21.7以及 21.8歲。 

實驗設計 

本實驗為單因子（思緒壓抑時使用的策略）受試者間設計，另外包含兩個個

別差異變項：工作記憶廣度以及專注當下特質。作業無關思緒以及思緒壓抑失敗

次數為依變項。 

實驗程序 

實驗二程序與實驗一大致相同，除思緖漫遊測量階段和思緖壓抑作業的思緖

壓抑階段有所不同。在思緒漫遊階段兩組參與者分別練習專注在呼吸或是專注在

固定的心理物件。專注呼吸組之指導語如下： 

在接下來 3 分鐘的時間裡，請閉上眼閉。請坐正，並盡量保持放

鬆。請深吸一口氣，然後慢慢地吐氣，盡量讓試著讓自己的呼吸

緩、慢、細、長。每一次當你在呼吸的時候，請將你的注意力放

在你的呼吸上，請你去感覺在每一次呼吸的時候，身體的起伏，
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以及空氣進出你的鼻腔、胸腔的感覺。請盡量專心在感覺自己的

呼吸上。每當你發現你的注意力從自己的呼吸上移開的時候，請

按一下你手上的按鍵。接著，請先深吸一口氣，然後隨著慢慢吐

氣的過程，再把你的注意力再慢慢地拉回到自己的呼吸上面。 

專注心理物件組指導語如下： 

在接下來 3 分鐘的時間裡，請閉上眼閉。請你想像一輛藍色的跑

車，並盡量將你的注意力放在這輛你想像的跑車上面。每當你發

現你的注意力從這輛跑車上移開時，請按一下手上的按鍵，並把

你的注意力再拉回這輛你想像的跑車上面。若你同時想到了有

其他事物和跑車一起出現，請將你的注意力放在跑車上，而不是

其他的事物上。 

兩組參與者在本階段的按鍵次數作為作業無關思緒漫遊頻率的指標。 

在思緖壓抑作業的壓抑階段，所有的參與者都被要求在 5分鐘內盡量不要想

到「白熊」相關的任何思緒，並要使用在前一個階段他們所練習的策略來幫助他

們思緒壓抑。在提想階段，所有的參與者都可以自由地想著任何事情，包含白熊

相關的思緒，他們不須再專心於呼吸或是想像的跑車。這兩個階段，參與者每想

到白熊一次都必須按一下手上的按鍵做紀錄。 

結果 

八十八名參與者中，有六名因沒有遵照指導語進行作業或是工作記憶測驗算

式正確率未達標準，而沒有納入後續的統計分析。最後共有 82名參與者每一組

各 41名，包含 36名男性以及 46名女性。本實驗的統計分析結果以 R 進行運算

（R core Team, 2013）。 
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專注呼吸組的工作記憶廣度平均為 57.6（SD = 12.4），專注心理物件組平均

為 60.5（SD = 14.3），兩組沒有顯著的差異（t(80) = 1, p = .3）。專注呼吸組的專

注當下特質平均為 54.7（SD = 10.9），專注心理物件組為57.4（SD = 10.9），兩

組也沒有顯著差異（t(80) = 1.12, p = .26）。 

思緒壓抑作業表現 

使用壓抑策略時參與者可能為了要專心在目標上而把壓抑白熊的主要目的

轉成專注在呼吸或是心理物件上而不再壓抑，為了檢驗壓抑的效果是否仍然存在，

我使用二因子（思緒壓抑作業階段 × 使用的策略）變異數分析來檢驗思緒壓抑

的增強效果是否會因使用策略了而改變。 

變異數分析結果顯示，無論是專注呼吸組或是專注心理物件組，在壓抑階段

皆想到比提想階段更多次的白熊（專注呼吸組在壓抑階段平均想到白熊 5.5次，

在提想階段平均想到 4.0次；專注心理物件組在壓抑階段平均想到白熊 9.0次，

在提想階段平均想到 4.2次），F(1,41) = 21.37, p < .001, η2 = 0.52，而且這個效

果不會受到是用哪一種策略所影響（F(1,61) < 1, p = .6）。因此，在壓抑階段即使

使用了策略來幫助思緒壓抑表現，兩組參與者仍然沒有忘記壓抑白熊的實驗目的。 

如圖 4所示，專注呼吸組或是專注心理物件組在思緖壓抑作業中想到白熊的

次數在各分鐘變化情況重覆驗證了實驗一以及過去研究的結果。在壓抑階段剛開

始時思緖壓抑較容易失敗，但隨著時間思緖壓抑失敗的次數會慢慢減少，但仍沒

辦法完全壓抑白熊這個念頭。而在提想階段剛開始時也比較容易想到白熊，之後
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想到白熊的次數便隨著時間下降。 

作業無關思緒漫遊越多者壓抑是否表現越差？ 

為檢定兩組參與者之思緒漫遊頻率及壓抑失敗次數間是否有顯著差異，獨立

樣本 t 檢定用來比較兩組在這兩個作業表現的平均數。在 t 檢定之前思緒漫遊頻

率以及壓抑失敗次數皆經平方根轉換讓資料更常態，若兩組變異數不同質則使用

Welch校正法校正自由度。 

思緒漫遊操弄檢核。實驗二有關思緒漫遊的操弄如所預期，採用專注呼吸策
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壓抑階段時間過程

專注呼吸-壓抑階段 專注心理物件-壓抑階段

專注呼吸-提想階段 專注心理物件-提想階段

圖 4：實驗二思緖壓抑作業中白熊出現次數變化 
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略的參與者平均思緒漫遊頻率為 0.77（SD = 0.73），顯著小於採用專注心理物件

策略的參與者（µ =1.47, SD = 1.29），t(72.04) = 2.9, p = .005, Cohen’s d = 0.64。 

如所預期，思緒壓抑作業的表現顯示思緒漫遊較少的專注呼吸組其壓抑失敗

的次數（µ = 5.5, SD = 4.4）顯著小於思緒漫遊較多的專注心理物件組（µ = 9.0, SD 

= 9.5），t(69.67) = 2.02, p = .05。 

另外，如圖 5所示，專注呼吸與專注心理物件組的思緒漫遊頻率和壓抑失敗

次數間皆有顯著的正相關（r(39) =.36, .73; ps ≤ .02）。 

工作記憶廣度及專注當下傾向對思緒漫遊及思緒壓抑的影響 

以下以迴歸分析分別檢驗各組工作記憶廣度以及專注當下特質與作業無關

思緒漫遊以及思緒壓抑的關係，同時也檢定工作記憶廣度的效果會不會受到專注

專注呼吸組 專注物件組 

作業無關思緖漫遊頻率（次/分） 

思

緖

壓

抑

失

敗

次

數 

圖 5：實驗二專注呼吸組與專注物件組之作業無關思緒漫遊頻

率與壓抑失敗次數散佈圖 
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當下特質的調節。為了方便迴歸係數的推論我採用標準化迴歸分析10。兩組的標

準化回歸分析結果詳見表 2。 

思緖壓抑與工作記憶廣度的關係。如所預期，在專注心理物件組，參與者的

工作記憶廣度越高作業無關思緒漫遊頻率越少（β = -0.37, 95%信賴區間 = [-0.69 , 

-0.04], t = -2.30, p = .03），同時工作記憶廣度越高思緒壓抑失敗次數也越少（β = 

-0.32, 95%信賴區間 = [-0.65 , 0], t = -2.01, p = .05）。然而在專注呼吸組，工作記

憶廣度和參與者的作業無關思緒漫遊頻率以及壓抑失敗次數間皆沒有關係（ps 

> .16）。 

思緖壓抑與專注當下特質的關係。如所預期，在專注呼吸組的專注當下特質

越高者其思緒漫遊程度越少（β = -0.38, 95%信賴區間 = [-0.69 , -0.07], t = -2.48, p 

= .02），同時其壓抑失敗次數也越少（β = -0.32, 95%信賴區間 = [-0.64 , 0.00], t = 

-2.02, p = .05）；但是，在專注心理物件組專注當下傾向卻和其作業無關思緒漫遊

頻率或是壓抑失敗次數無關（ps > .22）。 

另外，在兩組都沒有發現專注當下特質調節工作記憶廣度和作業無關思緒漫

遊、或是工作記憶廣度和思緒壓抑失敗次數的關係（ps > .13）。 

然而，專注呼吸組及專注心理物件組的工作記憶廣度、專注當下特質以及兩

者的交互作用對於思緖漫遊頻率或是思緖壓抑失敗次數的預測模型皆未達顯著

（Fs > 1.6, ps > 0.06, R2 > 0.15）。 

本實驗藉由操弄思緒壓抑的策略影響作業無關思緒漫遊的頻率，結果發現作

業無關思緒漫遊較少的專注呼吸組有比較少的思緒壓抑失敗次數。同時本實驗結

果也發現工作記憶廣度和專注當下特質在使用不同策略的兩組中和作業無關思

                                                 
10 所有變項在分析前先減去該變項之平均後除以標準差。迴歸模型內不包含截距項。標準化迴

歸之迴歸係數介於-1 ~ 1之間。由於已經排除單位的差異，標準化迴歸係數越大的變項代表

該變項的改變對於依變項而言有較大幅度的影響。 
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緒或是壓抑表現的關係不一樣。工作記憶廣度越高者在專注心理物件組表現越好，

但在專注呼吸組則和表現無關。專注當下特質越高者，在專注呼吸組中表現越好，

但是在專注心理物件組則與表現無關。
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表 2 

實驗二思緒漫遊及思緒壓抑表現之標準化迴歸分析結果 

  
專注呼吸組 

(N = 41) 
 

專注物件組 

(N = 41) 

    β 95% CI t p  β 95% CI t p 

模型一：預測白日夢思緒漫遊頻率              

 工作記憶廣度 0.23 [-0.1  ,  0.55] 1.43 .16  -0.37 [-0.69  , -0.04] -2.30 .03 

 專注當下特質 -0.38 [-0.69 , -0.07] -2.48 .02  -0.17 [-0.47  ,  0.14] -1.10 .28 

  工作記憶廣度×專注當下特質 -0.08 [-0.39 ,  0.22] -0.56 .58  -0.23 [-0.54  ,  0.07] -1.54 .13 

模型二：預測思緒壓抑失敗次數   ,       ,    

 工作記憶廣度 0.12 [-0.22 ,  0.46] 0.72 .47  -0.32 [-0.65  ,  0.00] -2.01 .05 

 專注當下特質 -0.32 [-0.64 ,  0.00] -2.02 .05  -0.19 [-0.5  ,  0.12] -1.24 .22 

 工作記憶廣度×專注當下特質 -0.12 [-0.44 ,  0.19] -0.80 .43  -0.14 [-0.45  ,  0.18] -0.88 .38 
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討論 

如所預期，實驗二有以下發現：（一）專注呼吸組相較於專注心理物件組產

生比較少的作業無關思緒漫遊。（二）運用這兩個策略的兩生在思緒壓抑作業中，

專注呼吸組較不容易思緖壓抑失敗，顯示若能有效減少思緒漫遊就能減少思緒壓

抑失敗，支持壓抑矛盾歷程理論的說法。（三）工作記憶廣度和作業無關思緒漫

遊以及思緒壓抑之關的關係會隨著使用的壓抑策略不同（專注目標不同）而改變。

使用專注呼吸時參與者的工作記憶廣度與作業無關思緒及思緒壓抑表現無關，但

專注於心理物件的參與者工作記憶廣度越高者作業無關思緒漫遊越少而且壓抑

失敗次數越少；（四）與前述工作記憶廣度的結果不同，專注呼吸組的專注當下

特質越高者作業無關思緒漫遊越少而且壓抑失敗次數越少，但是專注心理物件組

的專注當下特質與他們的思緒漫遊或是壓抑表現無關。 

本實驗是第一個以兩種不同的專心目標操弄思緒漫遊頻率的多寡，提供思緒

漫遊越多伴隨著越多的壓抑失敗的實徵資料研究，支持矛盾歷程理論的猜測。 

過去研究鮮有討論不同策略幫助思緒壓抑表現的差異，僅有的文獻大多集中

於認知資源不足的角度來討論思緖壓抑，研究的操弄也以操弄壓抑時認知負荷量

為主要操弄變項。但如導言所述，認知負荷量的操弄和思緒漫遊頻率的變化間有

共變，所以過去研究在操弄認知負荷量時可能同時也改變了思緒漫遊頻率。而本

研究以思緒漫遊的角度出發，操弄思緒漫遊的頻率來觀察思緒漫遊頻率不同對思

緒壓抑表現的影響。而實驗二結果顯示對思緒漫遊的操弄能夠影響壓抑表現，意

涵其他可能影響思緒漫遊因素的操弄都有可能改變思緒壓抑的表現。 

實驗二也是首度比較不同分心目標如何影響思緒壓抑表現的實徵研究。

Wegner（2011） 認為專注呼吸和專注心理物件同屬固定分心目標策略，同樣是

藉由專心在分心目標上來幫助思緒壓抑。但有趣的發現是工作記憶廣度以及專注
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當下特質與思緒漫遊或是思緒壓抑表現的關係會因專注目標不同而改變。工作記

憶廣度只和專注心理物件組的思緒漫遊或思緒壓抑作業的表現有關，相反地專注

當下特質只和專注呼吸組的思緒漫遊或思緒壓抑表現有關。因此可推論它們可能

不能視為同一種策略，或是牽涉到同一種歷程，這與 Wegner的看法不同。它們

之間的差異可能來自於呼吸和心理物件這兩個目標在本質上的不同。如前述，呼

吸是一個持續變化且一直存在的生理活動，它不需要我們的刻意控制即會自然的

發生，但是心理物件需要刻意想像才能夠存在，因此後者可能需要用到比較多的

認知資源來控制和維持其心理表徵的存在。另外，由於呼吸是動態的生理活動，

而動態目標較容易引發注意力系統中的警覺系統，而不是耗費資源的執行控制系

統。因此專注呼吸組的思緒漫遊及思緒壓抑表現不受工作記憶廣度影響但專注心

理物件組的表現則和工作記憶廣度呈負相關。 

工作記憶廣度和專注當下特質是相互獨立的兩種個人特質，前者與注意力的

維持與控制有關而後者則是和感受與覺察當下的每個時刻有關。如前段所述，兩

種目標本質上的不同讓專注呼吸時可能較不需使用執行控制系統，但卻需要將注

意力放在自己的身體，敏銳地察覺已經自動化的身體活動的感覺。因此，專注呼

吸和專注心理物件兩種策略可能主要涉及不同的心理歷程因與不同的個人特質

有關。專注呼吸可能是感覺而不是控制，故只受到專注當下特質影響；而專注心

理物件則是控制而不是感覺，故只受到工作記憶廣度的影響。  
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綜合討論 

本論文透過兩個實驗，探討不同類型的思緒漫遊以及影響思緒漫遊的因素和

思緒壓抑之關的關係。實驗一發現白日夢式的思緒漫遊越多的個體越容易壓抑失

敗，而參與者的工作記憶廣度及專注當下特質和思緒漫遊頻率或是思緒壓抑表現

皆無關。但專注當下特質會影響在壓抑時的策略選擇，低專注當下特質的人傾向

於不專心在固定的分心目標。實驗二藉由操弄參與者的專注於不同目標（呼吸或

心理物件）改變他們思緒漫遊的多寡，而結果如預期發現專注呼吸組比較不容易

產生作業無關思緒漫遊，同時也比較不容易壓抑失敗。另外，在專注心理物件組

中，專注當下特質越高者有越少的思緒漫遊頻率以及思緒壓抑失敗次數，但這些

表現和工作記憶廣度無關；相反地專注心理物件組工作記憶廣度越高者其思緒漫

遊頻率和壓抑失敗次數越少，但這些表現和專注當下特質無關。本研究首次提供

了思緒漫遊頻率（不論有無專心目標的情況下）越多會伴隨著越多的思緖壓抑失

敗的實徵證據，支持矛盾歷程的對思緖壓抑失敗的假設。此外，本論文更進一步

發現除了認知資源外其他和思緖漫遊有關的因素同時也和思緖壓抑表現有關，也

發現了工作記憶廣度或是專注當下對思緒漫遊與思緒壓抑表現的關係會隨著專

心的目標不同而改變，有助於澄清個別差異因素對意識失控的影響，並對壓抑策

略的適用性有所意涵。 

無論是在白日夢式思緒漫遊或是作業無關思緒漫遊，本論文都一致地發現思

緒漫遊頻率愈高者，在隨後思緒壓抑作業中失敗的次數愈多，支持思緒壓抑失敗

來自於失控的思緒漫遊。根據矛盾歷程理論，壓抑某個思緒時，會因壓抑而變得

對壓抑目標更加地敏感，思緒漫遊增加引發壓抑目標浮現到意識層次的可能。通

常我們不會在進入思緒漫遊的第一時間便發覺，要過一陣子之後才突然「回神」，

意識到自己思緒的轉換或是注意力已經從某個特定目標上移開了。也就是說在思
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緒漫遊中我們對內在思緒的覺察和思緒的發生在時間上是脫離的（Chin & 

Schooler, 2010; Schooler, 2002）。而覺察通常是修正或是控制的第一步，若不知道

自己的思緒已經朝壓抑目標前進了，自然也不會趕緊轉向往其他的無關思緒前進。

而不論是白日夢，或是作業無關思緒的思緒漫遊，它們都具時間脫離這種特色，

因而都和壓抑失敗有關。 

在日常生活中會想要壓抑的思緒通常是會令自己感到困擾或是帶有負面情

緒的，而且有時候就算不壓抑這些思緒它們仍會不斷地入侵腦中。嚴重的例子像

是憂鬱症或是強迫症的患者，負面的念頭或是強迫性思緒在他們的腦中是自發性

的不斷浮現。思緒控制的矛盾歷程理論認為消耗大量資源的過度控制會帶來反效

果， 但有這些困擾的患者也不能不試著壓抑這些不斷出現的負面思緒。因此

Wegner（2011）提出了許多可能可以用來幫助壓抑反效果的方法，其中不乏許多

減少認知資源負擔或是幫助接納的方法，例如，避免壓力（stress and load 

avoidance）、接納承諾行動（acceptance and commitment therapy）。而本研究的發

現呼應其想法，本研究的結果顯示思緒漫遊是導致壓抑失敗的主要原因，所以任

何可以減少思緒漫遊的方法應該都可達到幫助思緒壓抑的目的，並非只有過去所

討論的減少認知資源負擔的途徑。例如也可考慮專注在容易吸引注意力的事物，

像是本研究使用的專注呼吸方法，或是從事令人感興趣的事物，或有挑戰性的事

物。因此，找到一個自己感興趣的目標或是事物是重要的，因為這可能是需要擺

脫某些念頭時，最有效的方法之一。這些都不是涉及直接由上而下的控制，而是

藉由專注在另一個容易專注的事物而減少思緒漫遊。 

實驗一發現專注當下特質會影響到壓抑時策略的選擇，高專注當下特質者會

傾向專注於固定分心目標，雖然如此，並非高專注當下特質者專注於固定分心目

標時都能壓抑得很好。根據實驗二結果，壓抑表現會受到分心目標的性質以及工

作記憶廣度和專注當下特質的交互影響。整體而言，專注呼吸幫助思緒壓抑的效

果比較好，但高專注特質者能更有效的使用這個策略。相較之下專注分心目標的
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效果不如專注呼吸，但高工作記憶者較能使用該策略幫助思緒壓抑表現。 

同時實驗二的結果也對於過去思緖漫遊研究中對工作記憶廣度的爭議提供

新的看法。過去一派學者認為工作記憶廣度越高越容易思緖漫遊，而另一派則持

相反的意見。實驗二發現工作記憶廣度和思緖漫遊頻率間的關係會隨著專注的目

標不同而改變，專注在心理物件時工作記憶廣度和思緖漫遊頻率為負相關，但若

專注在呼吸時工作記憶廣度和思緖漫遊頻率則沒有關係。它們的差別可能在專注

於該目標時是否需要消耗認知資源來維持對於該目標的專注。 

本研究有幾點研究方法上的限制，（一）本研究所測量的思緒漫遊並非壓抑

過程中的思緒漫遊頻率，而只是在相似的情況底下的思緒漫遊情況。只能推論在

相似的情況底下參與者可能的思緒漫遊情況來比較思緒漫遊程度和壓抑表現間

的關係，而無法實際了解在壓抑過程中的思緒漫遊情況如何。（二）本研究中思

緒壓抑目標為與參與者自身無關且情緒中性的「白熊」而並非參與者自身困擾的

念頭，本研究的結果是否可以更進一步的類推到其他的壓抑目標上尚需更進一步

的研究探討。（三）現在的資料得自大學生樣本，雖然在兩個個別差異因素的得

分都是常態分配，但工作記憶廣度在實驗一、二平均為 62、59分，而該測驗的

滿分為 75，專注特質測驗在實驗一、二平均為 57、56，而該測驗滿分為 90，分

數是較高的，未來可以更廣泛的收集更多的參與者，讓資料涵蓋的範圍更廣，以

做更廣泛的推論。 

未來的研究除了可以尋求解決上述限制之外，還可以再招募更多參與者以建

立路徑分析模型，探討各個變項間的關係。還可以探討專注呼吸和專注心理物件

所牽涉的歷程是否相同。專注呼吸是靜坐訓練的入門技巧之一，在靜坐的訓練中

可能容易讓靜坐者達到一種「空」的狀態，意即專注呼吸可能不是讓靜坐者的專

注控制能力變好，而是降低其思緒的雜訊而較不需要費力控制來達到減少思緖漫

遊的效果。而專注心理物件則可能需透過執行控制功能來專注在目標思緒上達到

減少思緒漫遊的效果。這方面的研究尚未充足，需要更進一步的研究探討。 
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附錄 

表 3 
實驗一使用不同思緖壓抑策略者之壓抑失敗次數 

    N 平均數 標準差 

思緖壓抑策略    

 近期關心目標 9 5.4 3.6 

 不固定分心目標 24 11.1 6.9 

  固定分心目標 8 9.5 9.2 

 

 

 

表 4 

實驗一工作記憶廣度高低使用不同壓抑策略之壓抑失敗次數 

  

壓抑策略 

近期關心目標 不固定分心目標 固定分心目標 

工作記憶廣度 工作記憶廣度 工作記憶廣度 

高 (4) 低 (5) 高 (11) 低 (13) 高 (4) 低 (4) 

壓抑失敗次數 5.5 5.4 10.5 11.7 8.3 10.8 

註：括號內為人數 
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表 5 

實驗一高低專注當下特質者使用不同壓抑策略之人數分佈百分比（％） 

  近期關心 
不固定 

分心目標 

固定 

分心目標 

專注當下特質 
高 22% (5) 43% (10) 35% (8) 

低 22% (4) 78% (14) 0% (0) 

註：括號內為人數 

 

 

表 6 

實驗一高低專注當下特質者使用不同壓抑策略之平均壓抑失敗次數 

  

壓抑策略 

近期關心目票 不固定分心目標 固定分心目標 

專注當下特質 專注當下特質 專注當下特質 

高 (5) 低 (4) 高 (10) 低 (14) 高 (8) 低 (0) 

壓抑失敗次數 3.8 7.5 10.2 11.8 9.5 -- 

註：括號內為人數 
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