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中文摘要 

	過去為了提高都市居民的心理健康，環境心理學家提出了利用暴露於自

然環境的介入措施作為建議，例如注意力恢復理論(Attention Restoration 

Theory)、壓力削減理論(Stress Reduction Theory)等，皆說明自然環境對人的

心理具有恢復性，可以透過觀賞自然環境、在其中散步或從事運動等方式，

獲得減輕壓力、焦慮、增加注意力與幸褔感等效益。而近年來在新冠肺炎的

衝擊與政府、專家的宣導下，國人的生活習慣逐漸改變，開始出現遠距上課、

WFH(work from home)、網路消費等，使人們親近自然綠地的機會相對的減

少，綠化的窗景也成為疫情時代下撫慰人心的有效環境因子。但隨著都市化

的發展，並非所有人家中都擁有自然資源豐富的景觀，因此除了自然資源的

恢復性體驗之外，近年來越來越被文獻討論的正念冥想也被發現與自然恢復

體驗具有相近的心理效益，但是較少有研究將兩者納入相同框架中討論，不

禁讓人好奇兩者對於人們不同的心理影響有何不同，因此本研究的目的在於

比較兩者對於個體的心理效益之差異。	

考慮到居住環境對於個體的影響，本研究以大學宿舍的住戶作為受測者，

並控制窗景綠地、樓層高度、施測時間等，分為正念冥想組、窗景觀賞組與

控制組三組，每組15名，共計45名受測者，分別做10分鐘的介入措施，並以

注意力、正念、狀態與特質焦慮作為變量。本研究旨在比較的兩種休憩措施

的心理效益差異，這是過去的文獻較少討論過的，且也較少文獻研究探索過

縱向性的自然恢復體驗是否具有減少特質焦慮與增加正念等福祉。	

研究結果顯示，只有正念冥想在操作的第三天顯著的增加個體注意力之

執行控制網絡功能。窗景觀賞與正念冥想都對於個體狀態焦慮具有顯著的減

少，但窗景觀賞會隨操作時間減少效果量，正念冥想會隨時間增加效果量，

特質焦慮中只有窗景觀賞組發現了受測者中具有顯著的改善。另外也只有在

窗景觀賞組中發現正念顯著的增加。本研究發現了在不同心理特徵中正念冥

想與觀賞自家自然窗景都存在不同的優勢與劣勢，以及確認了積極的自然恢

復體驗有助於個體正念增加的證據。	

【關鍵字】：冥想、自然恢復體驗、注意力、焦慮、正念	
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英文摘要	

	In the past, in order to improve the mental health of urban residents, 

environmental psychologists have proposed interventions using exposure to the 

natural environment, such as Attention Restoration Theory, Stress Reduction 

Theory, etc. They all suggest that the natural environment is restorative to human 

psychology, and that by viewing the natural environment, walking in it, or 

exercising, one can obtain benefits such as reducing stress, anxiety, and increasing 

concentration and well-being. In recent years, under the impact of the COVID-19 

and the guidance of the government and experts, people's living habits have 

gradually changed. which have reduced the opportunities for people to get close to 

natural green spaces. Therefore, in addition to the restorative experience of natural 

resources, mindfulness meditation, which has been increasingly discussed in the 

literature in recent years, has also been found to have similar psychological benefits 

to the restorative experience of nature, but few studies have included the two in the 

same framework. The purpose of this study is to compare the psychological benefits 

of the two experiences for individuals. 

Considering the effect of living environment on individuals, this study used 

university dormitory residents as subjects, and controlled for window green space, 

floor height, and time of measurement, and divided into three groups: a mindfulness 

meditation group, a window viewing group, and a control group, with 15 subject 

members in each group, for a total of 45 subjects, to perform a 10-minute 

intervention with attention, mindfulness, state, and trait anxiety as variables. The 

purpose of this study was to compare the psychological benefits of the two types of 

interventions, which have been less discussed in the literature and have been less 
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explored in the literature to determine whether longitudinal natural recovery 

experiences have benefits such as reduced trait anxiety and increased mindfulness. 

The results of the study showed that only mindfulness meditation significantly 

increased the executive control network function of individual attention on the third 

day of intervention. Both window viewing and mindfulness meditation had 

significant reductions in individual state anxiety, but window viewing reduced the 

amount of effect over time, while mindfulness meditation increased the amount of 

effect over time, and significant improvements in trait anxiety were found only in 

the window viewing group. In addition, a significant increase in mindfulness was 

found only in the window view group. This study found different strengths and 

weaknesses in the psychological characteristics of mindfulness meditation and 

window viewing, and confirmed the evidence that positive nature restoration 

experiences contribute to an increase in individual mindfulness. 

【Keyword】：Meditation,	 Nature Restoration Experience,	 Attention, Anxiety, 

Mindfulness	
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第一章前言	

第一節 研究動機 

	 現代科技帶給人類方便與即時性，隨時會有訊息提醒或是資訊通知，充斥

於今日的生活環境之中，這些雜亂的資訊都將成為分散注意力的干擾因素，導

致人們容易漸漸地無法持續地維持注意力於固定目標中，因此在長時間的工作、

學習中，持續地維持注意力又加上其餘因素帶來的分心，也都將帶給大腦相當

的疲勞(Boksem,	Meijman,	&	Lorist,	2005)，除此之外，分散的注意力也與壓力、

負面情緒有直接的相關(Hancock,	1989;	Bishop,	2009)，如今資訊量龐大的都市環

境已經漸漸地嚴重影響現代人的心理健康。	

	 若提到透過提高注意力、提高身心健康與工作效率，環境心理學家與景觀

學者皆提出了利用暴露於自然環境的介入措施作為建議(Hartig,	Mang,	&	Evans,	

1991)，例如注意力恢復理論(Attention	 Restoration	 Theory	 )(Kaplan	&	Kaplan,	

1989;	Kaplan	&	Kaplan,	 1995)、壓力削減理論(Stress	Reduction	Theory)(Ulrich,	

1981;	Ulrich,	 1991)等，在這些研究中，結果皆說明自然環境具有恢復性，可以

透過觀賞自然環境、在其中散步或從事運動等方式，帶給個體柔性魅力，其核

心概念在於：自然環境的風吹草動等特質，都是柔和魅力的經典因素，這些刺

激都可以使人的注意力不經意的被吸引，腦中有更多的空間使可以產生其餘與

之無關的想法，這段過程可使大腦中的注意力負載得以恢復(Kaplan,	 1995)，並

且有減輕壓力、焦慮、反思、增加創造力等效益(Ulrich,	 1991;	Tyrväinen	 et	 al,	

2014)。	

	 2020 年後 COVID-19 逐漸在全世界大流行，在疫情的影響下，學校、公司

逐漸使用遠距上課、上班，為了健康安全，人民出門的頻率都明顯減少，居住



doi:10.6342/NTU202300440

 

 

2 

於都市雨林內自然環境帶給個體生心理效益最直接也最實際的方法即是透過家

中的窗景，但隨著都市化的發展、自然資源已漸漸變成一種奢持、經濟不平等

的象徵，並非所有都市居民皆可以享有窗外的自然風景、可及性高的公園等理

想的居住環境，是否有其他措施如同自然恢復體驗般可以帶給人們心理效益呢？	

	 正念冥想為近期研究的熱門項目之一，正念源自佛教的概念與實踐，自

1970 年以來，已開發了多項基於正念的介入措施，旨在增加個人從事正念的傾

向，與自然景觀的恢復體驗相同的，簡短的正念練習可以提高注意力任務的表

現，發現其對於個體具有認知功能的正向影響(Green	&	Bavelier,	2003;	Jaeggi	et	

al.,	2010;	Klingberg	et	al.,	2005;	Tang	et	al.,	2007)，正念冥想同樣涉及情緒、認知

調節的機制，進而導致積極的心理結果，例如減少焦慮、壓力，增加自我慈憫

等(Allan	et	al.,	2014,	Anestis	et	al.,	2007,	Bernstein	et	al.,	2011,	Gratz	et	al.,	2006,	

Richards	et	al.,	2011)，其中，與自然恢復體驗相關研究最不同之處在於：正念冥

想多數研究也關注於個體在冥想後的正念結果，正念為一種對當下正在發生的

事情的高度關注和意識狀態，其特徵為對於心中想法的開放和接受，且不具有

批判性的心理過程(Kabat-Zinn,	2003;	Brown,	Ryan	&	Creswell,	2007)，也相當多

研究認為正念冥想的心理效益來自於正念的介導(Zeidan	 et	 al.,	 2010;	Gill	 et	 al.,	

2020)。	

在兩者對於個體心理影響面向有許多共同之處且對於帶給個體益處的機制

皆尚不明確的情形下，很難令人不去聯想到，當自然體驗作為個體之介入措施

時，是否有積極結果的正念的存在，且兩者帶給人們的效益在某種程度上有何

差異，但過去較少有研究將兩者納入相同研究框架中討論與比較，因此本研究

的目的在於比較兩者的心理效益，並探索在自然恢復體驗作為介入時，結果是

否存在正念。	
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第二節 研究目的 

	 因應現代社會背景與流行性疾病的影響下，都市居民在居家參與繁重的學

習、工作，且自然資源與戶外活動機會減少，造成注意力資源與心理健康被剝

奪，在疫情受限條件中的居住環境與休憩措施逐漸被重視。以環境心理學中自

然恢復體驗的角度而言，窗外的自然景觀是最直接的恢復性資源，而近年的研

究熱門且心理效益相近的正念冥想也是有效的休憩選擇。	

過去較少有研究將兩者納入相同研究框架中探討或是比較，但活動範圍受

限於家中的情形下，使室外景觀與居家休憩對於個體的影響更加深入的研究別

具有重要性，將有助於了解何種介入措施對於人們不同的心理特徵類型更為積

極。因此本研究的主要目的在於比較正念冥想與自然恢復體驗，其中自然恢復

體驗使用觀賞窗外景觀的方法操作。另外，除了在不同操作下再度驗證正念冥

想的心理效益外，也試圖探索自然恢復體驗作為效益有連續數天的介入措施是

否會有正向的正念結果或是對於其他心理何影響，這也是過去文獻較少關注的。	

根據上述研究動機，本研究之目的可分為：	

一、探討正念冥想對於個體的心理效益	

二、探討窗景觀賞對於個體的心理效益	

三、探討正念冥想與窗景觀賞對於個體心理效益之相異處	
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第二章	文獻回顧	

第一節 自然環境恢復體驗 

一、  定義自然環境恢復體驗 

	 「自然」在中國古文中含義複雜，最早的「自然」源自於老、莊，意指

「自己如此」。以哲學而言是屬於「道」的屬性，「道」通常指內在於天地萬

物，因此也可能可以解釋為「超越內在」。自然在中國古文中也可解釋為「自

行」、「燃燒」，即是說明天地萬物中，本質以能量的形式呈現，含有「能產

的自然」的意思（陳瑋芬，2010）。	

根據牛津辭典對於自然的解釋為：1.	物理世界的現象，包括植物、動物、

景觀以及地球的其他特徵和產品，與人類或人類的創造物相對；2.	事物的基本

或固有的特徵、特性或質量。簡而言之便是指在物理世界中非人工的特徵與產

品。教育部重編國語辭典修訂本則是對自然解釋為：1.	天然生成的東西，如空

氣、日光、山河等皆是。2.非由人工製造而是渾然天成的。同樣強調本質非人

工而存在或形成的事物。	

	 延續上述對於自然的解釋，基於非人工與人工的區別，對於自然環境的定

義應為未受到人為製造、改變、影響的環境，在這樣的定義下很容易遇到問題：

例如 McKibben(1990)提出的觀點：地球上沒有一個地方不受到人為的影響，像

是全球暖化的現象即是全球尺度的；又或是依照「環境」的背景中思考，人在

環境中是否屬於自然的一部份？基於上述的爭議與困境，Johnson 等人(1997)認

為人類在自然環境中是相對突出、特別的存在，差異在於人對於環境造成的影

響是否為相對於其他物種或是自然產生的事物造成明顯進化、先進的干涉，因

此 Johnson等人同意繼續使用非人工與人工的差異對自然環境做出區別，並將自
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然環境定義為相對沒有變化或受到人類文化干擾的環境。所以自然環境應是強

調具有自然特徵的環境，像是生物界中的動植物、非生物的岩石、土壤、河流

等，本質上未受人類介入或是受人類介入依然以存在的自然元素為主要特徵而

組成的環境。	

過去許多研究逐漸發現自然環境體驗對於個體在認知與心理層面的效益

(Bowler	et	al.,	2010)，比起人工環境（例如：都市環境），自然環境對於人類的

心理具有正向的效益。根據牛津字典的定義：恢復(restoration)為將某物歸還到

正確位置、狀態或所有者的行為，在環境心理學中「恢復」通常被定義為：在

不斷努力滿足日常生活需求的過程中所耗盡的身體和心理「適應性資源」的更

新(Hartig,	 2004)。而心理效益廣義上包含認知、情緒、生理的正面益處，並提

供高效率及適應能力（江彥政與陳順益，2016），因此恢復性環境即是指具有

復原人類的認知與心理健康等心理層面的效益的環境。Kaplan(1995)基於注意力

恢復理論描述了四個恢復性環境具有的特徵：遠離性(being	 away)、延展性

(extent)、魅力性(fascination)、相容性(compatibility)，只要具備上述環境特徵即

為「具有恢復力的環境」。	

基於上述對於自然、自然環境與恢復性環境的定義，本研究將自然環境恢

復體驗定義為：一種使人接受到自然環境刺激而獲得心理效益的心理恢復性體

驗，並且該環境具有本質為非人工而存在或形成的特徵。	

二、 自然環境恢復體驗相關理論	

	 多項研究的證明了，接觸大自然可以對心理功能造成影響，且自然環境比

起都市環境更具有恢復性(Hartig	&	Staats,	2006;	Bowler et al.,	2010)，現在已經透

過各種不同的研究方法與實驗設計，包含橫斷面、縱斷面的研究，或是暴露於
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自然環境時間長度從數分鐘到幾小時甚至到幾天幾年等方式，結果皆說明自然

體驗對於心理功能的影響既廣泛又深遠。	

	 目前有兩種最主要的理論說明自然環境帶給個體的恢復性途徑，分別為注

意力恢復理論(attention	restoration	theory)與壓力削減理論(stress	reduction	theory)，

兩者建立了不同的模型，分別關注於恢復性環境為個體帶來認知功能與減少壓

力兩種策略進而帶來更豐富的生心理效益。	

（一） 注意力恢復理論 

	 根據 Kaplan(1995)所提出的注意力恢復理論說明：來自於直接注意力

(directed	 attention)降低導致的相關精神疲勞，可以透過在一定時間內處於自然

刺激豐富的環境中克服，其中心前提為：該自然刺激本質上是迷人的，它是一

種不需費神專注或是進行認知上的努力就能恢復注意力的方法。	

	 在認知心理學中，專注於需要努力的任務的能力，稱為直接注意力或是自

願性注意力(voluntary	 attention)，是屬於一種由上（內部）而下（外部）的注意

力，也是保持注意力的核心，其機制在於透過抑制來控制分心，但自願性注意

力像是一種精神資源，若持專注於特定的刺激或是任務時，可能會產生注意力

的疲勞，也可以說是注意力資源的減少，在認知資源缺乏的情況下，很容易產

生注意力集中能力下降、任務執行錯誤增加，甚至導致煩躁、焦慮等情緒，當

個體自主注意力長期處於疲勞的狀態下，可能會產生較差的決策與較低的自我

控制水準，進而導致精神問題。	

	 非自願注意力(involuntary	 attention)指為：非由心理意圖而是來自於外部事

件而引起的注意力過程，是屬於由下（外部）而上（內部）的注意力，即使外

部刺激與當前的任務無關，仍然可藉由外部刺激不由自主的吸引注意力

(Prinzmetal et al.,	2009)，因為它是一種不需努力的注意力，所以使注意力能力得
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以恢復，外部刺激可來自於環境、睡眠等，注意力恢復理論即是認為因為自然

環境的特徵，像是風吹草動、蟲鳴鳥叫等具有「美學優勢」，使自然環境對人

產生魅力，這種魅力又被稱為「柔性魅力(soft	fascination)」。	

與柔性魅力不同，剛性魅力(hard	 fascination)可能會來自於高度刺激的活動，

例如：觀看球賽或是參與音樂會(Berman,	Jonides,	&	Kaplan,	2008)，與剛性魅力

相比，柔性魅力是屬於一種柔和的魅力，例如在森林中漫步或是觀看日落等，

Kaplan 認為強度適中的柔和魅力，通常為專注於美學上令人愉悅的刺激，允許

人們獲得反思的機會，最後促進注意力的恢復。因為來自於大自然帶來的非自

願注意力，並不完全佔據腦中的空間。這類型由自然界中的簡單元素組成的刺

激可以鬆散的吸引注意力，允許不相關的想法產生，提供反思方面有特殊的優

勢。	

除了對於環境的迷戀之外，注意力恢復理論對於恢復性環境描述了四個關

鍵的組成特徵：遠離性、延展性、魅力性、相容性，遠離性是指在概念上或物

理上的改變，也就是說當個體離開與日常認知不同的內容中而獲得不同體驗，

該包含了離開讓人分心的事務、暫停努力付出定向性注意力；延展性指的是一

個吸引人的、豐富的環境，使人感覺像是到了「另一個世界」而沈浸其中，且

其組成是需要一定的連貫性，使人易於處理吸收到的刺激並有統一感，該組成

也將決定個體對於與世界的連繫感；相容性的環境可以使人進一步的體驗，使

人可以舒適的環境中完成目標、並支持其活動，彷彿與形而上的統一結合，即

是與環境合而為一。	

（二） 壓力削減理論 

Ulrich(1981)提出的壓力削減理論認為：接觸大自然可以減少交感神經系統

的喚醒，從而促進身心功能的改善。根據Ulrich等人(1991)的說法：壓力削減理
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論是根據物種進化學的角度，認為人類在演化的過程中，與自然環境的密切相

關聯，使自然環境提供該恢復效益。	

與自然場所接觸可以透過潛意識產生相對較快的情緒反應，其解釋了為何

與自然接觸可以促進壓力調節，該理論假設：包含水、植被、自然資源豐富性

或複雜性，此類自然景觀特徵有助於人類過去數十萬代的生存，過去的人類可

能可以在自然豐富的景觀中發現食物或其他資源、躲避捕食者等有助於人類生

存的功能。鑑於此類環境對於人類生存的影響，該類環境可能同樣對於壓力有

減緩和減少的生理跡象，因此恢復性體驗可以解釋從過度的生理喚醒

(physiological	 activation)中恢復，生理喚醒是由許多生理系統所組成，其與神經

生理活動、情感、思想、行動密切相關，若該系統任務為面對挑戰，在長時間

的維持下，會消耗能量並增加疲勞(Roos	et	al.,	2021)。	

	 壓力的特徵在於透過下視丘、腦垂體、腎上腺軸（Hypothalamic-Pituitary-

Adrenal	Axis，HPA軸）釋放一連串的賀爾蒙，HPA會調節人體消化、內分泌、

免疫、情緒等活動，當下視丘接受到壓力資訊後，會分泌不同的激素調控腦垂

體分泌，腦垂體是人體內分泌中樞，具有分泌多種賀爾蒙並調控賀爾蒙的能力，

其中一項最重要的即為腎上腺皮質醇（又稱為最主要的壓力賀爾蒙），直接造

成代謝循環、感官更敏銳、提高專注力等，但長期的壓力也會損害大腦前額葉

與大腦部份的其他連結 (McEwen,	 2013)，造成慢性疲勞、免疫功能下降等

(Brosschot	 et	 al.,	 2006)，並增加心血管功能、癌症、肥胖風險等。然而 HPA軸

在大腦與身體間屬於雙向關係，透過該途徑，環境有可能影響生理和心理的有

害變化 (Kemeny,	 2003)，換句話說，環境具有增加或調節壓力的可能。

Lazarus(1990)將壓力解釋為「人與環境之間的特殊關係」。	

	 Ulrich 等人(1991)連續監測了一系列的生理措施，包含六種不同的自然環境

和城市景觀中皮膚導電反應 10分鐘的變化，他們發現觀看壓力誘導電影的參與

者比起建築環境，暴露於自然環境中生理恢復更快且更完整，在過去的研究中，
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學者也從參與各種景觀帶來的生理反應中，普遍發現，植被含量越大的城市地

區，壓力減輕越大(Alvarsson	et	al.,	2010,	Roe	et	al.,	2013,	Ward	Thompson	et	al.,	

2012)。	

三、 	自然恢復體驗的心理效益	

Dijksterhuis 等人(2006)認為因為自然環境的溫和刺激減輕定向注意力，因

此接觸自然可以使人參與更多潛意識介導的熟思性，許多研究逐漸發現，此類

未加諸注意的沈思效益不只減緩注意力，也利於調節複雜的生理機制

(Dijksterhuis,	2013;	Mudrik	et	al.,	2011;	Strick	et	al.,	2010)、行為(Bargh	&	Morsella,	

2008;	Masicampo	&	Baumeister,	2013;	Neal	et	al.,	2006)有影響，並對於情緒調節

(Gaillard	et	al.,	2006;	Winkielman	&	Berridge,	2004)有極大的效益。	

Maller等人(2006)提到了該如何接觸自然，他們將接觸自然的介入措施主要

分為兩類：觀看自然場景與在自然環境中，Maller 等人側重於都市人口在城市

內可能從自然環境中獲得益處的角度，認為在「日常」中與自然互動主要將來

自於觀看自然與在自然中活動。	

根據 Keniger 等人(2013)以「人類與大自然互動所帶來益處」的文獻回顧中

以 57篇文獻進行分析，分析結果說明：自然環境對於人類的益處可分為：認知

益處、心理健康、生理益處、社會效益、靈性益處、有形效益等，在大多數的

文章中，大致皆屬於心理健康或是認知益處，個體與大自然互動中可以增加情

緒、減少憤怒、焦慮，改善一般常見的心理健康問題，並對情緒與行為產生正

向影響，對於認知表現也有一樣的情形，例如學習成績、注意力任務的表現都

有積極的影響，除此之外，該研究也發現自然環境同樣有助於社會互動、減少

犯罪，只有少許研究關注於精神（靈性）或有型的好處。	
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基於研究假設目的與綜合上述文獻回顧，將自然環境恢復效益著重於心理

層面，並將心裡層面的效益分為認知功能與心理健康，並且主要關注於目的相

關的：觀看自然環境所帶來的心理效益。	

四、 	自然恢復體驗與認知功能	

根據注意力恢復理論(Kaplan	&	Kaplan,	1989)：自然環境具有恢復性，有助

於注意力恢復並減少精神疲勞，Kaplan(2001)曾透過比較在美國密西根州六個低

層公寓的社區的窗戶景觀，調查了從家裡觀看戶外風景的好處，受測者完成了

自我報告問卷，包含與注意力恢復、精神疲勞相關的鄰里滿意度與幸福感，研

究結果發現：窗外的自然元素有助於居民對社區的滿意度與幸福感。	

	 在 Tennessen和 Cimprich(1995)在針對大學生宿舍的研究中發現：與宿舍窗

外自然景觀較少的住戶相比，自然景觀較高的住戶在定向注意力測試中得分較

高，並在自評問卷中也認為其注意力能力較高，該研究中使用客觀與主觀的方

式進行測試，在兩項結果中皆說明擁有窗外自然景觀較高之學生的注意力得分

平均有較高之結果。另外許多研究皆透過居住環境周遭的自然度，說明其對於

認知功能具有正向的影響(Wells,	2000;	Kuo,	2001;	Kuo	&	Sullivan,	2001)。	

	 自然環境的差異可能同樣也會使結果不同，例如自然資源的複雜性、物種

多樣性，都可能會對注意力恢復結果有影響，Fuller 等人(2007)曾將居民住宅外

的自然環境刺激依照物種豐富度進行劃分，將物種豐富度分為七種綠地類型

（割草、未割草、灌木叢、林地等）與生物（蝴蝶、鳥類數量）作為變量，並

請居民填寫認知恢復量表，測量從該環境中獲得精神疲勞的恢復與反思的可能

性，結果發現：其心理效益與物種的豐富度成正相關，也因此說明自然環境資

源的刺激差異，可能會造成認知恢復結果的不同。 
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	 除了居住環境之外，積極的接受自然環境圖像、觀賞窗外自然資源也可以

獲得自然資源帶來的認知益處，Berman 等人(2008)曾利用城市景觀與自然環境

的風景圖片，令受測者觀看上述兩者其一的圖片 10分鐘後進行注意力測試，研

究結果說明受測者在觀看自然景觀的圖片後注意力表現顯著改善，反之建築景

觀圖片則沒有差異。	

另外還有研究(Lee	 et	 al.,	 2015)使用模擬的綠化屋頂與混凝土屋頂，在受測

者進行 40秒的觀看後進行注意力任務，與觀看混凝土屋頂的受測者相比，短暫

查看綠色屋頂的受測者在注意力任務中遺漏的錯誤率顯著降低，並對任務的反

應更加一致，說明了不只居住環境，若是以更積極的措施進行自然資源的刺激，

僅需 40秒便可以顯著的增加注意力功能。除此之外，也相當多研究結果皆說明

了利用不同的自然環境資源（包含：自然資源的窗景、圖片、虛擬影像）進行

短暫的視覺刺激，也可以達到注意力恢復的效益(Berto,	2005;	Mayer,	et	al.,	2009,	

Berman,	et	al.,	2012)。	

	 以上研究回顧說明自然環境對於認知功能（尤其是注意力）的影響包含了

許多面向，居住環境窗外的自然度不同，會使居民本身的注意力、精神疲勞恢

復效益有所差異；自然資源對於個體刺激，可能也會根據物種豐富度、複雜性

差異也會使認知表現不同；以及積極的觀賞自然景觀，更會直接的獲得注意力

恢復的效益。	

五、 	自然恢復體驗與心理健康	

	 利用壓力恢復理論解釋自然環境對情感的影響，該理論假設自然環境比人

造環境更具有恢復性，因為其對於物種的演化過程中發揮了作用。具體而言，

特殊的自然景觀（例如：森林、草原等）可以提供過去人類生存的機會，是過

去人類的避難所，因此人與自然環境本能存在聯繫，其可以透過減輕壓力與自
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主喚醒的方式刺激副交感神經系統。所以觀看此類型的景觀益於刺激生理機能，

因為我們在進化中自然環境景觀有天生的偏好(Wilson,2017;	Kellert	 &	Wilson,	

1993)。	

	 尤其是在醫院、監獄等特定壓力較大的環境中，窗景自然程度對於個體的

影響更為直接，研究發現在接受膽囊手術的病患中，與觀看城市場景的病患相

比，自然環境窗景的病患術後恢復效率更快、住院時間更少、護理師評價越高、

需要止痛藥、併發症也較少(Ulrich,	 1984)；以及在囚犯的研究中，發現擁有自

然景觀窗景的囚犯出現壓力徵狀疾病的通報頻率（包含：消化系統疾病與頭痛）

也較低(Moore,	1981)。	

	 壓力過大除了對於心血管系統等生理方面有嚴重影響之外，許多精神疾病

與長期和不正確的壓力相關，像是焦慮症、憂鬱症、精神分裂症等(Aldwin,	200,	

Tsigos	＆	Chrousos,	 2002)，壓力的減輕對於幸福感、滿意感等正向情緒皆呈正

相關。同時壓力也與焦慮情緒密切相關，目前以許多研究證明，當一個人感到

壓力時，往往會感到焦慮(Ghorbani et al.,	 2008)，Valikhani 等人(2020)認為：壓

力的負擔可能會導致個人的擔憂，從而導致焦慮。	

	 O’Meara 等人(2020)以學生作為受測者，關注於焦慮對於對於學生學習的

影響，而將受測者分為高焦慮與低焦慮族群，環境刺激分為城市與自然景觀，

並使用虛擬實境進行，研究結果顯示：只有高焦慮受測者在自然景觀中負面影

響顯著減少。	

Elsadek等人(2020)將受測者隨機分配至兩間 21層樓高之辦公室，與僅看到

城市高樓景觀的組別相比，通過高層窗戶觀看綠色空間導致額葉和枕葉的 α 波

功率顯著增加，副交感神經活動顯著增加，並且皮膚電導顯著降低，幸福感與

情緒狀態皆顯著改善。	

越來越多研究表明窗景對於人的重要性，Leather 等人(1998)調查了工作場

所窗戶對於工作滿意度、辭職意願和總體幸福感等直接與間接的影響，發現自
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然元素如：樹木、植被、植物、樹葉等，可以緩衝工作壓力對辭職意願的負面

影響，並對總體幸福感也有部分影響力。	

	 過去研究也說明不同樓層的窗景刺激也會造成結果的差異，Olszewska-

Guizzo 等人(2018)在自然景觀窗景的研究中發現，在觀看低樓層與高樓層的窗

景圖片時，居民額葉 α 波與顳葉 β 波產生重要的交互作用，說明居民是處於正

向的情緒狀態，但是高樓層的居民更加明顯，最者推測有可能是因為高樓層的

綠化覆蓋面積更高的關係。	

過去透過橫斷面的研究中，許多結果說明居住環境綠化程度較高（包含建

築周遭的綠化程度、窗外景觀綠化程度）有益於居民的心理健康(Beyer,	 et	 al.,	

2014;	Nutsford,	Pearson	&	Kingham,	2013;	Williams,	et	al.,	2019)，與許多研究結

果吻合的，窗戶景觀可以顯著改善城市居民的心理健康(Olszewska-Guizzo,	et	al.,	

2018;	Raanaas,	Patil,	&	Hartig,	2012;	Schmid	&	Säumel,	2021)，	

	 上述研究說明：自然環境刺激可以減輕個體的壓力以及與壓力緊密相關的

焦慮，另外透過自然景觀窗景、圖像的刺激，可以顯著的改善個體的情緒，且

受測者可能會因為本身焦慮程度越高的情況下再受刺激後有差異更大的積極結

果，另外除了個體特差異外，樓層不同也會造成結果的差異，在橫斷的研究中

也發現：居住環境的窗外景觀與居民的心理健康狀況高度相關，因此在考慮窗

景對個體之影響時，除了個體本身的差異外，樓層、窗外景觀特徵都可能會對

個體造成影響。	

第二節	正念冥想	

	 正念源自於佛教，其鍛鍊的目的是在於追求消除心中的痛苦，對許多佛教

徒來說，培養正念以啟蒙自我或達到涅槃的境界作為終極目標。	
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	 過去四十年心理學家皆開始關注正念，心理學家重點已從傳統的精神超越

到症狀緩減，逐漸出現以正念為基礎的的心理治療研究、介入措施與技術，研

界結果皆有利的說明正念具有療效，包括焦慮、抑鬱、成癮、慢性疾病等(Allan	

et	al.,	2014,	Bernstein	et	al.,	2011,	Bock	et	al.,	2006,	Elwafi	et	al.,	2013)，在臨床上

也開發了多種基於正念的療法，例如認知行為療法 (Cognitive	 Behavioral	

Therapy)、基於正念的認知療法(Mindfulness	Based	Cognitive	Therapy)等，並認

為其與藥物治療同樣有效。	

一、定義正念	

近年越來越多對於正念冥想的研究，但隨著目的與操作不同，正念並沒有

一個明確的定義，事實上，正念的不同定義間存在顯著差異(Grossman,	 2008)，

它可用於描述心理特徵、培養正念的行為實踐、意識模式、意識狀態或心理過

程(Germer,	Siegel,	&	Fulton,	2005)。	

	 最早期的正念概念可以自佛教經典「阿毗達摩」、「清淨道論」中找到，

正念的原始術語為念(sati)，在梵文中是對於正在發生的事情的清醒意識，也就

是覺察、覺知的意思，同時也表示記憶、憶起(Levman, 2017)。	

在佛教中建立「念」並非最終的目標，而是被認為一種有價值的成就，因

為透過「念」，人們減少了對於「永恆自我」的錯誤認知而導致的痛苦，而擁

有了平靜與滿足的狀態，獲得了持續的平靜情緒和心理健康，不涉及改變外部

狀態，而是涉及認知和情緒狀態的改善(Chiesa, 2013)。	

在上座部佛教著名經典清淨道論（覺音和葉均，2002）中，將正念有了詳

細的定義：藉由它，各種心理過程將被記憶、自動記憶、或是單純的紀念，此

為「念」，念的特徵為不浮動的、不被錯過的，它的表現是守護或與被觀察事
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物之間面對面存在的狀態，其基礎為高度的關注或緊密的在身上應用念，念應

該建立於客觀之上，因為其被視為眼睛大門的看門人。	

因此正念在傳統上被視為對正在發生的事的理解，關於情感或是概念被分

類之前或是之後(Brown	 et	 al.	 2007)。正念也被視為一個人對於自己記憶的發展，

增強對於過去的記憶力，以促進更多的覺知並感受自身的目的。	

念中的三個部分：覺知(awareness)、專注(attention)、記憶(或可以解讀為

「提醒」)(memory)，「正確」的覺知並關注到生命經驗，包含情緒與想法，並

時時刻刻記得提醒自己保持專注與覺知，其中包含分辨善惡的能力，傳統正念

來自於八正道修行中的第七種，說明為「專心憶念善法也，即正確的觀念」，

在八正道中前六項道品告誡了應有正確的知見、思考、言語等，強調了對於中

立的道德倫理判斷，正念的練習被視為缺乏戒律是無法真實修習正念的（ㄧ行

禪師，2008），也就是說，傳統正念實踐所強調的個人道德倫理發展，而現代

的正念關注的是在臨床上的效益，相較於傳統正念較少對於道德倫理的教導

(Monteiro, Musten & Compson, 2014)，這是傳統正念與現代正念最大的差別	

	 有學者認為正念是一種覺知並參與性的達到當下的狀態(state)(Lau,	 2006)，

例如，Thera	 (1972)將正念定義為：在連續的當下，清晰且專心的覺察到真實發

生的經驗；Hanh	 (1976)定義為：保持個體意識活動於當下的現實。另外也有學

者認為正念是屬於一種特質(trait)或是傾向(Brown	＆	Ryan,	 2003)，意指即便是

沒有介入措施，正念也會持續存在於人格特質，當代正念目前引用率最高的為

正念減壓療法的創始人 Jon	Kabat-Zinn所定義的：以特定的方式，有目的的、當

下的、非批判性的覺察(Kabat-Zinn,	 1994)；或是透過有目的的、當下的、非批

判性的關注每時每刻的經驗所發展而產生的覺察 (Kabat-Zinn,	 2003)。

Bishop(2004)則是根據正念減壓療法將正念做了以下的定義：正念是一種注意力

調節的過程，使用非參與性的覺知當下的經驗，並且是傾向於有關好奇心、經
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驗開放性、接受性的體驗，將正念是為洞察自己心靈本質的過程，以及對思想

與感受採去一種去中心化的觀點。	

另外也有許多學者使用量表的方式作為正念操作型定義，目前使用率最高

的為 Brown 和 Ryan(2003)的「止觀覺察注意量表」 (The	Mindful	 Attention	

Awareness	Scale,	MAAS)(Sauer et al., 2013)，他們首先將正念定義為：對正在發

生的事進行開放性、未加定義的注意與觀察。將正念視為一種意識型態，並將

之分為「注意」與「覺知」作為正念的兩個部分，將問卷分為 15個問項，以李

克特 6 點式量表進行評分，為了確定正念的有效性，作者成功的將從事正念練

習的人與其他人區分出差異。另外使用率第二高的為 Baer 等人(2006)設計的

「五因素正念量表」(The	Five	Facet	Mindfulness	Questionnaire,	FFMQ)，該問卷

將正念分為五個面向：觀察外部與內部經驗的傾向(觀察)、用語言描述內部經

驗（描述）、對現在的意識採取行動（覺知的行動）、對個人的內在體驗採取

不批判的立場（不評價）、讓個人的想法與感受離開而不闡述或專注於他們

（不反應）。	

	 禪宗憎侶釋一行為入世佛教提倡者，其對於近代西方正念有深遠影響，釋

一行於正念的解釋為：結合相對應（安於當下的）作意（集中注意力、使心識

運作），並接受一切事物而不加任何批判或做出反應（ㄧ行禪師，2008）。參

考上述文獻可以發現東方與西方的定義皆有「專注當下」、「覺察」、「不批

判」，正念可以被視為一種狀態或是特質，回顧上述文獻東方以及西方對於正

念的定義，根據正念的起源概念，正念的核心價值應存在於個體特質，並參考

Brown 和 Ryan(2003)所定義的正念：接受性的關注並覺察到當下正在發生的事

情與經驗。	
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二、定義冥想	

	 近幾十年來，冥想已從神秘的東方信仰中，逐漸在西方科學上被認為是對

於身心有助益的技術，冥想已被發現可以提高注意力 (Leyland	 Rowse,	 &	

Emerson,		2019)、減輕壓力(Pascoe	et	al.,	2017)、增加幸福感(Evans	et	al.,	2018)、

並增強認知表現(Crescentini	et	al.,	2017)、改變大腦結構(Fox,	&	Cahn,	2014)和功

能(Fox,	et	al.,	2016)等。	

冥想與正念密不可分，可以從早期 Kabat-Zinn(1993)或是一行禪師(2008)對

於定義的中發現他們都提到了某種特定的方式，因此也容易使人將兩者概念混

淆，實際上，正念指的是一種心理狀態或是特質，冥想強調的是一種技術。美

國國家替代醫學研究中心(National	 Center	 for	 Complementary	 and	 Integrative	

Health,	NCCIH)將冥想定義為:：一種有意識的心理過程，誘導一系列稱為放鬆

反應的綜合生理變化。也有研究者將冥想定義為：冥想是一種技巧，一種可以

高度覺知和專注於現在當下的狀態，被廣泛用於壓力控制、慢性疾病的療癒上

(Bishop,	2002)。	

	 過去也有學者針對行為將冥想定義為：一種涉及訓練個人將注意力或意識

集中在單一個體、聲音、概念或經驗上(West,	 1979)，或是認為他的核心在於有

目的的集中注意力於個人心中的某種體驗(Shapiro	et	al.,	2006)；從認知的角度則

認為冥想是一種練習，透過身心的自我調節，建立一種特殊的注意力機制，最

終影響個體的一種心理過程(Cahn	&	Polich,	2006)，並認為冥想包含一系列複雜

的情緒與注意力調節訓練，有提高個體幸福感和平定情緒的功能(Lutz,	Dunne	&	

Davidson,	2008)。	

	 另外有學者認為需進行操作型的定義才不會忽略冥想的多種概念面向，因

此冥想包含：使用特定的技術、過程中邏輯與肌肉處於放鬆，並參與自我誘導、
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自我聚焦(Roberto	et	al.,	2004)；有研究者與上述進行的操作型定義結果相近，並

另外提到了意識狀態的改變、宗教或哲學背景(Bond	et	al.,	2009)。	

	 對於冥想的分類相當多種，只要掌握冥想的精髓，瑜珈、太極、氣功、甚

至在日常中走坐臥都可以進行（曾素梅，2015；一行禪師，2008），目前常見

的是 Lutz 等人(2008)利用佛教文本與現代神經科學作為概念的理論框架，將冥

想分為集中注意力(focused	 attention,	FA)、開放式監控(open	monitoring,	OM)兩

種，其內容如下表 1：	

	

表 1 冥想技巧分類表(Lutz et al., 2008) 

冥想技巧	 內容說明	

集中注意力	

(focused	attention)	

• 將注意力引導並選定在特定物體上	

• 檢測走神和干擾（例如：思想）	

• 將注意力從干擾物上移開，並將注意力轉移回所

選物件	

• 對干擾的認知再評估（例如：只是一個想法、分

心是可以被允許的）	

開放式監控	

(open	monitoring)	

• 沒有明確的關注對象	

• 不反應的後設認知監測	

• 不反應的覺察對於感官、感知、內源刺激的自動

認知與情緒解釋	

	

曾素梅（2015）曾將冥想分類為專注冥想(concentration	meditation)、正念

冥想(mindfulness	meditation)、目的性冥想(purpose	meditation)，專注冥想與集中

注意力冥想相近，因此可以判斷依照 Lutz 等人(2008)的分類，正念冥想是較接

近開放式監控的光譜中，因為正念冥想不只有集中注意力的練習，包含了對於

心理狀態的覺察與不做非理性反應的練習，但值得注意的是，正念冥想屬於專
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注力訓練的擴充（曾素梅，2015），不同於專注冥想要將注意力放至於某事物

上，而是增加注意力的廣度，因此並不應因此而說明正念冥想並不包含集中注

意力冥想中需要用到的技巧。	

三、如何進行正念冥想	

進行正念冥想的方法繁多，如上一章節提到（曾素梅，2015；釋一行，

2008）：只要掌握正念的概念，各種休憩措施或是日常生活中都可以算是在進

行正念冥想。來自於 Creswell(2017)對於正念冥想的介入措施的回顧性研究中整

理了幾個進行正念冥想研究的方法，包含：基於正念的團體治療、短期正念冥

想，並提到了可以用網路或是智慧型手機的相關正念冥想引導，以及控制組的

重要性。其中基於正念的團體治療像是：臨床上最著名的是由 Jon	Kabat-Zinn研

發的正念減壓療法需要 8次每週 2.5小時的教學與練習課程、一次全天靜修與每

天 45分鐘的獨自冥想練習(Kabat-Zinn,	 1982)，雖然該類 8-12週的療法已在科學

界視為正念練習的唯一方式，也已經開發已久。但也有研究說明由於該療法的

缺點在於時間要求限制了許多人參與練習冥想的機會(Shapiro	et	al.,	2005)，因此

許多研究開始使用了短期正念進行干預，以利於更多人可以受惠，短期正念冥

想最常見的方法是透過音頻指導受測者進行，每次的操作約 5到 25分鐘不等，

並且都在一週內完成(Howarth,	 2019)。經過多項文獻回顧研究也皆證實短期冥

想有助於增加人們的注意力、情緒調節，並減少焦慮、壓力的感知(Arch	&	

Craske,	2006;	Call,	Miron	&	Orcutt,	2013;	Zeidan	et	al.,	2010,)，且目前正念對於人

體有益的機制也不夠清楚，短期正念也有助於解構、理解正念的原理（表 2）。	

	

	



doi:10.6342/NTU202300440

 

 

21 

表 2 正念減壓法與短期正念冥想比較表 

	 正念減壓療法	 短期正念冥想	

單次操作時間	 45分鐘／天	 5-25分鐘／天	

介入計畫時間	 8週	 1週內	

介入措施	
團體課程（2.5小時/週）	

音頻（自主練習）	
音頻、智慧 app為主	

優點	

目前最常見的臨床療法，被

多數研究證明有效改善認知

與情緒調節	

較容易參與操作，較易於解

構、理解正念的原理	

缺點	

參與門檻高（費用、較長操

作時間的冥想等）、課程種

類多複查，較難檢查正念冥

想真實效益	

介入時間短，對於特質、傾向

的影響差異較少	

四、正念冥想的心理效益 

	 綜合多項對於正念對個體效益進行回顧分析的研究中，Good 等人(2015)將

正念的效益分為注意力、認知、情感、行為、生理學等五個面向，並提出了如

下圖之作用模型（圖 1），注意力是認知模型中的最初系統，Good 等人強調了

正念對於認知能力與認知靈活性的增加，像是工作記憶、創造力、觀察力等；

正念誘導的行為也與認知息息相關，關鍵在於增加自我調節並減少自動性，可

以改善自動化的行為（如菸癮、酒癮等）。	
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圖 1正念效益模型(Good et al., 2015) 

	

	 Howarth等人(2019)的針對短期冥想的回顧性研究也與Good等人(2015)有相

近的結果，他們利用 85項隨機對照實驗中，發現短期冥想的主要研究集中於心

理健康福祉的結果，包含焦慮、憂鬱、情緒調節等，而其中焦慮的測量佔了最

大宗，另外認知功能（注意力與記憶能力）、行為依序佔了少數。	

綜合上述對於正念效益的統整，過去研究對於正念冥想或是短期正念冥想

的結果包含了注意力、認知表現、記憶、心理健康、情緒調節等，因此本章節

的文獻回顧將以注意力、認知、記憶整理成認知功能，並將心理健康與情緒調

節整合為心理健康，也因為本研究集中於對心理效益的探討，因此後續章節文

獻回顧將關注於正念冥想對於心理之效益，並根據以上回顧將冥想的心理效益

分為認知與心理健康。	

五、正念冥想與認知功能	

	 許多研究結果皆說明了正念冥想的練習，可增加個體之正念，使之作為介

導因子，與提升注意力、記憶力和執行功能等認知功能相關(Zeidan	 et	 al.,	2010;	

Gill	et	al.,	2020;	Chiesa,	Calati	&	Serretti,	2011)，目前正念冥想已被證實可以改善
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注意力的三個面向：穩定性、控制與效率(Good	et	al.,	2015)，短期正念冥想也可

以穩定當下的注意力並減少走神(Dickenson,	2013;	Rahl,	2017)，以及有研究發現

完成正念冥想訓練後視覺和音訊任務中保持警覺的時間更長(MacLean et al.,	

2010;	Lutz et al.,	2009)，可能是因為正念冥想過程的核心特徵就是在練習覺察到

自己的走神，並回到當下，因此有助於增加注意力的穩定性(Hasenkamp	 et	 al.,	

2012)；注意力控制是指在具有競爭性的需求中引導注意力至適當的目標，有證

據表明，正念通過減少注意力的習慣性分配來支援注意力控制(Wadlinger	&	

Isaacowitz，2011)和減少關注可能分散注意力的資訊。短期正念冥想的研究中

也發現在通過介入措施後受測者的執行控制注意力增加(Tang	et	al.,	2007)，並有

研究認為結果可能與本身的特質正念有關，注意力與正念存在雙向關係(Watier,	

2016)；正念冥想另外一項支援注意力的效益在於注意力效率，以至於認知資源

可以有效的使用(Slagter	et	al.,	2007)，透過正念冥想增加注意力控制並減少關注

對任務以外的想法或活動時，注意力就會變得更有效率， Jankowsk 和

Holas(2020)在短期冥想與注意力任務的研究中發現，正念可以釋放注意力資源，

並抑制與焦慮相關心情與任務無關的思維，從而促進認知過程的總體效率。	

正念的練習本身就側重於訓練注意力的各種類型，例如：從覺知到思想游

移、重複的將注意力定位到一焦點區域，並培養持續的注意力，以及培養以開

放的態度接受各種形式的注意力。雖然有學者認為正念增強的認知功能類型實

際上取決於個體正念技巧的能力和接觸程度(Chiesa	 et	 al,	 2011)，初期的正念主

要影響基本注意力的各層面，而更高程度的正念會影響執行功能與工作記憶等

類型的認知功能，包含持續注意力、靈活與流動性思考能力、快速吸收資訊等，

短期冥想的研究顯示了其對基本注意力與高級認知功能同樣都有影響。	

	 Dickenson 等人(2013)在研究中利用功能性磁振造影試圖探索正念與注意力

的神經機制，結果中發現，經歷 10分鐘短期正念練習的受測者，比起思想游移、
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放空的組別，正念練習激活了個體的注意力網絡，包括頂葉與前額葉結構，結

果說明：短暫的正念練習誘導的神經機制與初學者的注意力過程有關。	

另一項短期正念的實驗中(Zeidan	 et	 al,	 2010)，透過四天的短期正念冥想介

入措施，與對照組（收聽有聲書）相比，短期正念參與者有效的減輕疲勞、焦

慮並提高正念，此外，短期的正念訓練顯著改善了視覺空間處理、工作記憶力

和執行功能，並增強持續注意力的能力，此研究成功說明了短期正念在認知功

能方面的潛力可能遠遠大於過去人們所認為的。	

Watier和 Dubois(2016)利用單次非連續的十分鐘短期正念冥想練習與 10分

鐘的算數練習進行比較，發現與算術練習相比，簡短的單節正念練習可以提高

狀態正念的水準，但與注意力練習相比則不然，認為特質正念可以降低正念練

習在減少對執行注意力任務的情緒干擾方面的功效。	

綜合上述回顧，可以了解到正念冥想的本質與認知功能與注意力息息相關，

從生理學或是實驗設計的結果中都找到了相同的證據，不過單次的正念冥想練

習對於注意力的恢復表現可能會因為個體特質正念的差異而造成不同的結果。

而且正念冥想所帶來的效益可能會因為練習而帶來有所不同的收穫。	

六、正念冥想與心理健康	

	 Strauss 等人(2015)系統性的進行文獻回顧整理出了正念冥想與心理健康與

幸福感之間的關係，經過嚴格的評估與審查後透過最後 20篇文獻，統整了四項

與心理健康與幸福感間的主要中介：正念、重複性消極思維、自我慈憫、認知

情緒反應。	

	 正念練習後獨特的意識質量可被視為心理的狀態正念或是特質正念，可透

過正念介入措施來達成，例如：透過正念減壓計畫過後，可以發現個體的正念、

幸福感增加，壓力減少，發現正念的增加可以調節正念練習與心理功能的改善，
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說明正念冥想的練習可以增加正念，特質正念和狀態正念都可以預測自我調節

行為和正向情緒狀態(Carmody	&	Baer,	2008)。另外可以從其他研究中發現，若

將自我慈憫納入正念與幸福感的框架中，正念與自我慈憫同樣可以預測幸福感

(Hollis-Walker	&	Colosimo,	2011;	Soysa	&	Wilcomb,	2013;	McKay	&	Walker,	2021)。	

	 正念對於情緒經驗覺察、開放、不批判的態度正是自我慈憫核心的組成部

分，因此兩者在操作上相似，都涉及已接受的立場以及面對痛苦的經驗，以減

少自體性的破壞，但自我慈憫的範圍較為正念狹窄，僅涉及負面思想與感受的

平衡，正念本質上更具積極性(Neff	&	Dahm,	 2015)，但值得注意的一點是兩者

可能是屬於不同的神經系統，前者是後設認知與注意力調節形式，與大腦中前

額葉區域的活動增加有關(Siegel,	 2007)，後者涉及同情心與催產素和其他安全

依戀相關激素(Goetz	 et	 al.,	 2010)，或是愛與從屬關係相關之特定神經元網絡

(Klimecki	et	al.,	2013)，因此目前兩者之間的生理機制還不清楚，只能從經驗研

究中獲得並了解兩者間的關聯性。	

	 重複性的消極思維是一種負面體驗的重複思考方式，難以擺脫且具侵略性

(Ehring	et	al.,	2011)，常見的形式包括：擔憂與反芻思考，擔憂與反芻思考的差

別在於時間取向(Watkins,	2008)，擔憂的面相通常與未來有關，反芻思考則是與

過去相關(Papageorgiou	&	Wells,	1999)，其涉及的心理結果為焦慮、憂鬱或是身

體健康障礙等。多項研究也證實了正念對於擔憂與反芻思考的控制能力，顯著

地說明了擔憂是作為正念與焦慮症狀之間的中介 (Desrosiers	 et	 al.,	 2013;	

Desrosiers	et	al.,	2014	)，同樣的研究中，也提到了重複性消極思維對於情緒調節

的關聯性。	

	 情緒調節的結果涉及到行為與情緒反應，某些角度而言，正念可視為對於

心理狀態的監管方式，主要由注意力層面進行部署，隨後與其對於內心經驗與

感受的監管方式進行融合，因此正念干預的主要機制是透過培養對於內在感受

的注意力，以促進對於當下意識的覺知。因此，正念干預不僅只是訓練注意力，
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也培養了對於生命經驗保持開放並接受的態度，是一種正向的心理狀態，減少

了批判性意識，加強前額葉的認知控制機制，調整大腦的情緒反應，進而影響

了情緒調節的能力(Arch	&	Craske,	2006;	Garland	et	al,	2015;	Tang,	Hölzel	&	Posner,	

2015)。	

	 在狀態焦慮相關的研究中，Wu等人(2019)利用 15分鐘連續七天的短期正念

冥想與情緒調節課程進行比較，針對學生積極和消極情緒刺激的反應強度、情

緒記憶的反應時間、對消極情緒刺激的注意力偏差持續時間，結果說明以上項

目皆顯著降低，短期念冥想介入可以幫助個體保持專注與平靜，不會對情緒產

生負面影響。另外也有多項研究針對學生的焦慮情緒進行短期正念冥想的介入

(Brunyé et al.,	2013;	Bonamo,	Legerski	&	Thomas,	2014;	Bultas,	2021)，介入時間

大約都在 15 分鐘到 45 分鐘，結果一致的發現短期正念冥想可以改善學生的焦

慮情緒，其中 Bonamo等人(2014)利用 20分鐘與 45分鐘的介入措施進行比較，

結果說明在控制焦慮、憂鬱與特質正念、注意力問題後，20 分鐘的正念冥想狀

態正念水準顯著更高。	

在特質焦慮的相關研究中，因為特質焦慮屬於一種長期影響造成的人格特

質，說明在遇到外在刺激時個體反應的傾向(Spielberger,	1970)。Sousa等人(2021)

在連續三天的短期正念冥想研究中，發現在介入措施後比起控制組，短期冥想

組中高正念受測者的特質焦慮顯著的減少。彭譯箴(2015)在 221名運動員中研究

特質正念與賽前的狀態焦慮、自覺運動表現與客觀運動表現間的關係，發現特

質正念能正向預測自覺表現，因為特質正念降低了賽前的運動表現，也因為如

此，特質正念同時正向預測了客觀運動表現；Desrosiers 等人(2013)也發現了相

近的結果，他們利用正念的五個項維度（觀察、描述、不評判、覺知的行為、

不反應），幾乎預測了個體焦慮與憂鬱的所有維度，除了描述與部分焦慮維度

無關，觀察與病徵無關，強調了焦慮與情緒障礙的介入若針對正念的特定方面

會具有潛在作用。	
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	 綜合上述回顧，正念冥想可能是藉由冥想後提高個體的特質或狀態正念，

減少個體對於自我批判、擔憂、消極思維等負面心理因子，近而使個體焦慮、

憂鬱等心理健康面向獲得積極的影響。在短期冥想的相關研究中說明：單次的

操作中，心理結果並不一定與操作時間正相關。且對於特質的影響，可能可以

藉由連續三天的練習減少個體特質焦慮。	

第三節	自然與正念	

身為提出注意力恢復理論的之一的學者 Kaplan(2001)曾在透過理論探索，

比較了東方傳統冥想與注意力恢復理論之間潛在的相似之處，在文中他提到了

兩者相近之處都是不鼓勵人們對思維主動控制，都是透過與注意力恢復理論描

述的「魅力」與「遠離」來獲得定向注意力的恢復。	

根據 Tang 和 Posner(2009)透過兩者對於注意力效益的理論研究認為：自然

恢復體驗與正念冥想在注意力恢復的過程中，都有可能參與了減少思維活動與

積極參與思維活動，兩邊的極端結果即是思想遊蕩與心靈疲勞，若想要達成最

高程度的注意力恢復，需透過兩邊（減少/增加思維活動）的遊走來達到平衡

（圖 2）。	
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圖 2自然恢復體驗與正念冥想注意力恢復過程圖(Tang & Posner, 2009) 

由此可知，兩者對於注意力恢復的心理機制有多項相似之處，但是將正念

冥想與自然恢復體驗納入相同框架的實驗研究很少，目前僅能先從理論研究中

觀察兩者對於心理效益之相同之處，此章節會分別由兩者不同的角度試圖理解

兩項介入措施在操作上或是心理機制上的相似性。	

一、正念中的自然	

Kaplan(2001)曾將冥想與自然恢復體驗納入相同框架中進行理論研究，作者

認為，認為冥想的練習，可以增強自然恢復體驗的效益。正如 Brown 和

Ryan(2003)所定義的正念：關注並覺知到當下正在發生的事情。使用冥想所獲

得的正念，可能同時培養感官對於自然體驗的增強，使個體透過正念與自然產

生聯繫。而且正念的核心為不加批判內在覺知與外在感受的態度，其特徵可能

有助於使個體更加的接近自然(Schutte	&	Malouff,	 2018)，曾有研究透過橫斷面

的研究設計，發現正念對於自然聯繫與親環境行為正相關(Barbaro	&	 Picket,	

2016;	Richardson	&	Sheffield,	2015)，另外也有研究發現在自然環境中進行正念
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冥想，可以有效地增加自然聯繫，並與「自性」(self-nature)正相關，自性為佛

教術語，以研究的操作型定義即是「將自然納入自我的程度」(Unsworth,	Palicki	

&	Lustig,	2016)，以正念冥想的技巧而言，有一種已在臨床上使用的技巧稱為導

引式圖像(guided	 imagery)，即是在冥想的同時，透過自己想像或是音頻的引導，

在將心中的自然環境的景色圖像化，以藉此達到身心放鬆的目的。Nguyen 和

Brymer(2018)曾利用同一批受測者，進行兩次（自然景觀圖像/城市景觀圖像）

的導引式圖像介入，結果發現：在自然景觀導引式圖像介入後對於個體的狀態

與特質焦慮有顯著的減少。另一種與之相關的技巧是將自己想像成自然的一部

份，例如：一座山，並在心中描繪山形，如同在心中的自然體驗，試圖理解大

自然帶給個體的哲學思考(Van	Gordon,	Shonin	&	Richardson,	2018)。	

二、自然中的正念	

如上文所述，心中的自然景觀可以帶來哲學思考，實際的自然景觀也同樣

可以帶來相同的益處，例如哲學家赫拉克利特所述：「人不能兩次踏進同一條

河」，人們或許可以在自然環境中體悟到更深層的哲學概念，因此自然帶給人

類的益處可能不只來自於注意力的恢復，由於在自然體驗對於邏輯的依賴程度

較少且使潛意識有更大的靈活性 (Dijksterhuis	 &	 Nordgren,	 2006;	 	 Bargh	 &	

Morsella,	 2008)，可能可以透過與自然的互動改善個體的自我中心，促進人們參

與更深刻的沈思(Kaufman,	2015)。Kaplan(1995)認為自然環境所具備的柔和魅力，

可以使受到美學上令人愉悅得刺激，允許人們獲得反思的機會，進而促進注意

力的恢復。相同地，冥想帶來的沈思也極為重要，甚至可作為冥想的積極結果

指標(Desbordes et al.,	2015)，因此無論是正念冥想或是自然恢復體驗，沈思在兩

者之間皆可能都扮演著重要的角色，可能也是因此使兩者帶給個體的心理效益

綜觀來說有明顯的相近之處。目前已多項來自於歐洲、亞洲的大規模橫斷性研
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究發現，對於居住地的綠化程度、自然環境的參訪頻率與個體正念正相關

(Swami et al.,	2019;	Dzhambov et al.,	2019;		Sahni & Kumar,	2021)。換句話說，居

住環境與生活環境的自然度可以帶給個體正念，但目前較少研究討論積極的參

與自然體驗是否可以同樣可以帶給個體正念，因此這也是本研究其中一項探討

的目的之一。	

三、小節 

正念冥想與自然恢復體驗之間在操作與機制上有許多相似之處，根據上述

文獻回顧，兩者在對於個體的心理效益中也有明顯的共同點，但過去研究較少

比較兩者的在不同心理效益間的差異性，其中對於自然恢復體驗帶給個體的正

念效益的結果也是來自於橫斷面研究中生活與活動環境的自然度，目前仍缺乏

積極參與自然恢復體驗後是否具有正念效益的證據。因此本研究將比較正念冥

想與自然恢復體驗在不同的心理效益間的差異，並基於研究動機改善人們在疫

情影響下的調適心理因子的困境，將自然恢復體驗以窗景觀賞作為操作，並從

窗景觀賞的心理效益間，探討使否具有正念的存在，並再次驗證正念的心理效

益。	
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第三章 研究方法 

第一節 研究架構與假設 

一、研究架構 

本研究目的主要在於比較正念冥想與自然環境恢復體驗心理效益之差異，

根據上一章節文獻回顧與動機，自然環境恢復體驗會以窗景觀賞的方式進行操

作，另外設計一組以一般放鬆狀態作為控制組，以確認在正念冥想與窗景觀賞

之外的一般放鬆狀態，是否有同樣的心理效益。因此本研究將比較正念冥想與

窗景觀賞兩項介入措施在實施後的心理效益之差異。心理效益以注意力、焦慮、

正念作為指標進行評估，過去較少文獻比較過兩者的心理效益，另外，因為過

去文獻說明：正念冥想可能會需要連續的練習才能達到較好的成效，且過去較

少文獻實際研究利用連續數天的自然恢復體驗介入來了解多次進行的心理差異，

並了解在該介入措施下是否具有正念的心理效益，因此本研究將以連續三天的

縱向性實驗，研究架構如下圖（圖 3）所示：	

	

	

	

• 窗景觀賞

• 正念冥想

• 放鬆休息

不同介入措施

增加注意力

減少焦慮

增加正念

H1

H2

H3

圖 3研究架構圖	
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二、研究假設 

	 根據上述研究架構，本研究提出以下假設，窗景觀賞與正念冥想皆對受測

者具有正向的心理效益，並以注意力、狀態焦慮、特質焦慮、正念了解受測者

所獲得之心理效益，並根據過去文獻對於兩項介入措施分別的研究結果，分別

對兩介入措施之心理效益做出假設，本研究之假設如下：	

	

H1：介入措施對於增加個體注意力（警覺、導向、執行控制）功能有差異	

H1-1：正念冥想對於增加個體注意力（警覺、導向、執行控制）功能有差異	

H1-2：窗景觀賞對於增加個體注意力（警覺、導向、執行控制）功能有差異	

H1-3：放鬆休息對於增加個體注意力（警覺、導向、執行控制）功能有差異	

H2：介入措施對於減少個體焦慮（狀態焦慮、特質焦慮）有差異	

H2-1：正念冥想對於減少個體焦慮（狀態焦慮、特質焦慮）有差異	

H2-2：窗景觀賞對於減少個體焦慮（狀態焦慮、特質焦慮）有差異	

H2-3：放鬆休息對於減少個體焦慮（狀態焦慮、特質焦慮）有差異	

H3：介入措施對於增加個體正念有差異	

H3-1：正念冥想對於增加個體正念有差異	

H3-2：窗景觀賞對於增加個體正念有差異	

H3-3：放鬆休息對於增加個體正念有差異	

三、研究應變項 

	 本研究應變項為了解正念冥想與窗景觀賞對於個體心理效益之差異，分別

為注意力、焦慮、正念，焦慮分為狀態焦慮與特質焦慮兩項，根據人格理論

(personality	 theory)(Schmitt	&	Blum,	2020)以上心理特徵可以分為狀態(state)與特
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質(trait)兩類，狀態包含：注意力與狀態焦慮，屬於短暫、易隨時間改變的心理

特徵。特質包含：特質焦慮與正念，屬於一般情況下普遍存在，不易隨時間改

變的人格特質或傾向，綜合上述共四項，以下為本研究對於該變項的定義與選

擇其作為應變項之緣由：	

（一）注意力 

	 正念冥想與自然環境恢復體驗之心理效益根據過去文獻的整理(Keniger	 et	

al.,	2013;	Goodet	et	al.,	2016;	Howarth	et	al.,	2019)，皆可以將兩者的心理效益大

致分為認知與心理健康兩項，共同皆有提高注意力表現、工作記憶等認知相關

的益處，而在認知心理學中，注意力被視為認知過程最初期的階段(Wickens,	

Gordon	&	Liu,	2004)，且無法忽視的注意力理論(Kaplan	&	Kaplan,	1989)為自然

環境恢復體驗中相當重要的理論基礎，冥想的核心本質特徵同樣為注意力的控

制(Hasenkamp	et	al.,	2012)，因此將注意力作為本研究之心理效益。 

	 Posner和Raichle(2004)根據文獻對不同網絡的定位，發現注意力功能不是來

自於特定大腦區域，而是作為相互連接的大腦區域網絡，因此將注意力分為三

種主要功能：導向性網絡(orienting	 network)、執行功能網絡(executive	 control	

network)與警覺性網絡(alerting	network)。	

	 導向性網絡主要功能在於將注意力導向某特定感覺刺激，其過程包含「脫

離」、「移動」、「入位」，舉例來說當人要將注意力從一目標移至另一目標

時須先「脫離」原本關注的目標，在轉移到新目標之前必經過目光轉移的過程，

也就是「移動」，當注意力到達新目標時會進行「入位」，將注意力固定在新

目標上。執行功能網絡通常會在導向性網絡完成後開始作用，其功用包含控制

定向注意力的行為、偵測目標、判斷注意力定位的刺激或目標物之屬性，例如：

對於目標物衝突與錯誤的偵測。警覺性網絡的功能在於控制個體的警覺狀態，
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影響個體對於刺激的反應速率，並且與訊息的處理品質有相當高的關係，因為

其與負責目標分析任務的執行功能具有抑制關係，當越追求反應速度時錯誤率

也會越高。	

（二）焦慮 

	 焦慮在是佛洛伊德學派的理論核心，Freud(1921)將焦慮形容為「對危險的

明智反應」。作為社會心理學的先驅，Horney(1937)認為現代人的內心衝突、精

神病症都來自於焦慮，與恐懼不同的在於焦慮是對於實際或是想像中的危險做

出不相稱的反應。Spielberger 等人(1970)將焦慮分為特質(trait)焦慮與狀態(state)

焦慮兩種，特質焦慮屬於個體的反應傾向或是一種人格特質，Spielberger 認為：

個體的特質焦慮水準會影響面對危險時所做出的狀態焦慮，狀態焦慮是一種短

暫的情緒，特徵為生理喚醒和有意識的感知到憂慮、恐去和緊張。	

	 自然環境恢復體驗中的壓力削減理論(Ulrich,	1981;	Ulrich,	1991)與正念療法

中的正念減壓療法(Kabat-Zinn,	2003)，都說明了自然恢復與正念冥想同樣對於壓

力情緒有不可忽視的效益，而先前的文獻回顧描述，壓力往往會伴隨著焦慮

(Ghorbani et al.,	2008;	Valikhani	et	al.,	2020)，且在自然環境恢復體驗的研究中，

發現個體的特質焦慮程度會影響恢復效益(O’Meara,	 2020)，與自然環境恢復體

驗結果相似，過去的研究也發現特質焦慮可以作為正念結果的預測因子(Walsh	

et	al,	2009)，甚至認為比起正念冥想帶來的注意力表現效益，焦慮是更重要的效

益預測因子(Jankowski	&	Bąk,	2019)。值得注意的是，將正念冥想作為措施介入

受測者後，儘管單次介入的時間長度對於個體心理恢復差異不大 (Bonamo,	

Legerski	&	Thomas,	 2014)，但是特質焦慮屬於個人人格特質或是傾向，根據過

去的研究結果中認為，對於個體特質的影響是需要較多次的練習(Tang,	 2017)，

可能需要 3天以上的介入才會對於個體造成差異(Sousa	et	al.,	2021)。	
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	 選擇焦慮作為心理變項的原因之二為本研究受測者為臺灣大學在學學生。

在中學和大學中，尤其在競爭環境高的地方易造成相當多的學生有考試焦慮

（許崇憲，2017），學業地位也受到考試表現極大的影響（蘇郁嵐和陳李綢，

2007），學術生活中的考試、學習焦慮已是不可忽視的議題之一，有研究認為：

焦慮會作為學生學習成績較低的嚴格預測指標(Baker	et	al.,	2009)，即使有能力考

得理想的學生，也會因為焦慮而使表現不佳，因此學生的焦慮與學業表現之間

存在負相關（Trifoni	&	Shahini,	2011;	陳婉真，2009）。基於上述緣由，心理效

益中選擇特質與狀態焦慮作為應變項的目的，除了考慮到受測者的特質焦慮對

於研究結果可能的影響以及特質焦慮與狀態焦慮間緊密的聯繫之外，也期待根

據研究假設可以讓受測者在參與研究的過程中獲得福祉。	

（三）正念 

	 上一章節文獻回顧提到正念可以分為狀態正念與特質正念，早期的研究將

正念描述為一種暫時的心理狀態，存在於操作冥想後的心理特徵(Thera,	 1972;	

Hanh,	 1976)，後來逐漸被認為正念同樣可以是一種傾向或是人格特質(Brown	＆	

Ryan,	2003;	Kabat-Zinn,	1990)，透過冥想等介入措施可以增加個體的狀態與特質

正念(Dickenson	et	al,	2013;	Schumer,	Lindsay	&	Creswell,	2018;	McKay	&	Walker,	

2021)。本研究對於正念的定義如文獻回顧所提到來自於 Brown和 Ryan(2003)所

定義的正念：接受性的關注並覺察到當下正在發生的事情與經驗。因此正念儘

管可以作為心理效益，但是較難將之歸納於如先前文獻回顧中認知或是心理健

康的類別中，因為其本質就存在於個體的注意力中 (Brown	 &	 Ryan,	 2003;	

Hasenkamp	et	al.,	2012)，但也同時與個體的心理健康密切相關(McKay	&	Walker,	

2021)，而當正念用量表的方式定義時，同時可以作為正念冥想的效益預測或是

評估因子。	
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	 因為自然環境體驗與正念冥想在心理過程中有許多相似之處，正念冥想帶

給人們的效益已相當明確，基於兩者之間的聯繫，自然恢復體驗或可以帶給人

們更多與正念冥想相近的心理福祉 (Kaufman,	 2015;	 Van	 Gordon,	 Shonin,	 &	

Richardson,	 2018)，過去已經有文獻發現，個體綠地暴露量，包含接觸綠地的頻

率與居住環境，與特質正念正相關(Swami et al.,	 2019;	Dzhambov et al.,	 2019;	

Sahni & Kumar,	 2021)，但較少有研究探討透過積極的與自然接觸是否與正念有

相關，甚至是透過多天連續性的自然體驗介入措施對於個體正念的關係。個體

的正念評估除了可以最直接的了解正念冥想的成效，也可以探索自然環境體驗

中過去研究較少探索的心理效益。	

第二節 實驗設計 

一、研究對象 

	 本研究招募對象為國立臺灣大學之在學學生，需無精神科或是神經科相關

疾病史，並無服用精神相關藥物、無正念冥想習慣者，因過去研究說明冥想經

驗會造成研究結果的差異(Chiesa	 et	 al.,	 2011)，且本研究旨在將研究結果直接導

向一般大眾，因此受測者排除過去已有長期冥想經驗者或是具有冥想習慣者。	

	 另外參考過去文獻說明居住環境對於個體認知功能與心理健康的影響

(Tennessen	&	Cimprich,	1995;	Beyer	et	al.,	2014)，以及不同的自然景觀刺激差異

造成的不同生心理結果(Fuller	et	al.,	2007;	Elsadek,	Liu	&	Xie,	2020)，本研究受測

者選擇居住於臺大水源社區的學生，並且僅限居住房型面對西南方，該方位為

面對花園與廣場草皮之方向，為受測者窗景符合本研究對於自然環境的定義之

景觀。	
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受測者主要由校園內相關的社群網路平台上進行招募，並於招募文宣中簡

述實驗目的與實驗內容與過程，透過 Google表單報名，表單內容要求填上受測

者基本資料與居住樓層，考量到不同樓層高度造成的窗景差異，根據報名人員

主要集中於 8到 11樓，因此首先會將該級距外的報名者排除，最後再要求報名

人員上傳窗景照片以供查核才算完成報名。	

本研究已通過國立臺灣大學行為與社會科學研究倫理委員會的審查，共招

募 45名受測者，在招募過程中分為三梯次，在 111年 3月到 5月間完成，每梯

次約招募到 15 到 20 人，並將該梯次招募到之人數平均隨機分配三組中（正念

冥想組、窗景觀賞組、控制組），每組共 15名人員參與。	

二、研究環境 

	 研究目的除了了解自然環境恢復體驗與正念冥想心理效益之差異，也基於

COVID-19對於大眾的影響作為研究初衷，建立在受限於自家辦公、學習的生活

困境上如何有效調節個體心理狀況，且在實驗期間受到 COVID-19 影響的時空

背景下，考量到受測者自身的健康安全風險，甚至是因為外出參與實驗而增加

的心理負擔影響研究結果，因此實驗場域選擇在受測者房間，同時本研究也考

慮到居住環境對於個體心理基線的差異，控制了受測者的居住環境，所以無論

是正念冥想組、窗景觀賞組與控制組的參與者房間的窗外景觀作為居住環境的

控制變項。	

最後本研究的受測者選擇為住在臺大水源學舍的學生，並且窗戶是面向西

南方，可以觀賞到廣場草皮的戶型，水源學舍位於臺灣大學水源校區內，由太

子建設與臺灣大學合作之學生宿舍之 BOT 案，共分為 A、B、C 三棟，A 棟為

女生宿舍、B棟為男生宿舍、C棟是男女合併宿舍，每棟大樓從平面圖觀察呈英

文字母H型，A、B棟內有單人房、雙人房、三人房三種房型，面對廣場草皮與
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中庭花園側的房間皆被規劃為單人房，C 棟為雙人房與三人房兩種房型，面對

廣場草皮與中庭花園側的房間主要被規劃為雙人房（圖 4）。	

	

 

圖 4研究場域圖	

三、操作條件 

	 三組共同被要求於連續三天晴天，並且在日出與日落間光線充足的條件下

進行，實驗介於 111年 3月到 6月間完成，台北市接連的降雨與短暫的放晴使實

驗的進行阻礙難行，但也在這樣的氣候條件下使受測者可以在更集中的日期間

進行實驗，促使每階段的受測者操作的日期差異都不大，在這樣的條件下使環

境溫度與溼度等微氣候差異是更加接近的。另外實驗過程中要求受測者找尋單

獨並不受他人打擾或是噪音等其餘刺激干擾的情況下進行操作。	
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四、介入措施 

（一）正念冥想 

	 正念冥想的引導音頻選擇是由劉益宏博士授權提供的教學音頻，在 Spotify、

Apple	 Podcast、Google 播客等各大串流平台中皆可以收聽，劉益宏身為醫師同

時具有麻州大學 (University	 of	Massachusetts)正念減壓療法 (Mindfulness-Based	

Stress	Reduction,	MBSR)與聖地牙哥加州大學(University	of	California,	San	Diego)

的正念自我慈憫(Mindful	Self-Compassion,	MSC)認證師資，目前也臺灣正念工坊

擔任課程講師。	

	 正念冥想組三天聆聽的指導音頻內容不一，時長分別為七分鐘、十三分鐘

與十三分鐘，第一天屬於正念冥想中較基礎呼吸練習，該練習分為三個步驟，

第一步驟為不帶評價的覺察想法，例如：「無論心中出現什麼想法，就只是覺

知它，知道想法只是短暫浮現的波動」，第二步驟帶領參與者感受來呼吸帶來

身體的些微刺激感受，例如：「將注意力集中在腹部，吸氣的時候知道肚子脹

起來，吐氣的時候知道肚子消下去」，第三步驟為將對於注意力的呼吸帶到整

個身體甚至生活中的感受。	

	 第二天的音頻同樣是以呼吸練習作為基礎，並且在過程中覺察自己的呼吸

並已接受的態度專注於呼吸，例如：「可以發現呼吸是規律的，你知道這是規

律的呼吸，如果是急躁的，你知道這是急躁的呼吸，沒有要去改變它也沒有要

去控制他，只是單純的感受它、觀察它」，該練習相較於第一天對於呼吸練習

更著重於在練習避免心思飄移，例如：「在這過程當中無論心思跑掉多少次，

無需責備，只是知道」、「練習把覺知再帶回呼吸上」、「試著延長注意力在

呼吸之間」，並且在過程中允許各種情緒的出現，不帶評價的接受情緒，並持

續練習將注意力控制於呼吸上。	
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	 第三天的音頻依然建立於正念冥想核心的呼吸練習作為基礎上，加入了強

調了正念中活在當下與慈悲友愛的想法，這也是過去文獻常被認為透過正念而

增加個體心理健康的中介之一(Strauss,	Bond	&	Cavanagh,	2015)，儘管呼吸練習

很大的目的便是從想法或煩惱中回到當下，避免思想漫遊，並減少去中心化的

心理特徵，例如：「沒有要去哪裡，沒有要做什麼，就只是全然的感受當下」，

以及「感受彼此之間的互相支持，感受當下的力量」、「專注在呼吸中，想像

自己被呼心溫柔的包圍著」，「慈悲」與「善」在正念中也是重要的核心概念，

在傳統佛教中的道德觀念有關，可能與專注帶來的調節效益有心理機制上的不

同(Goetz,	Keltner & Simon-Thomas,	2010)。	

（二）窗景觀賞 

	 三組受測者分別皆為 A、B、C三棟住戶，為了避免樓層高地造成視覺差異

(Olszewska-Guizzo	et	al.,	2018)，樓層控制於 8樓到 13樓，窗景觀賞組介入措施

為在窗邊觀看窗外風景 10分鐘，並指示受測者盡量關注自然度高之區域觀賞，

連續操作連續 3 天，操作時間控制於日出到日落陽光充足的時段，並附上照片

作為範例。	

	 三棟窗外景觀主要為一片廣場草皮，並且有幾株不密集的樹木散落在草皮

周遭，再視野可及之處，草皮外圍有三棟建物，從左到右為臺大育成中心、飲

水樓、卓越研究大樓，背景有一條新店溪對岸密集的永和建物與外南勢角山合

成的水平線，可以從下圖（圖 5、圖 6、圖 7）受測者實際拍攝到照片中觀察到

A、B、C三棟中 8樓到 13樓觀看視角與可及草皮面積差異不大。	
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圖 5 A棟 13樓窗景實拍圖	

 

圖 6 B棟 8樓窗景實拍圖	

 

圖 7 C棟 9樓窗景實拍圖 
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第三節	實驗問卷與測驗	

一、正念 

本研究使用由 Brown和 Ryan(2003)所開發的「止觀覺察注意量表」(Mindful	

Attention	Awareness	 Scale)，此量表為目前引用率最高的正念評估量表(Sauer et 

al., 2013)，比較其他量表後，被認為是最簡單而且直接的正念測量方式(Sauer	 et	

al.,	 2012)，目前已被翻譯成多種語言版本，其中中文版是由張仁和、林以正和

黃金蘭（2011）所翻譯，目的在於了解受測者對於個體之覺知狀態。	

量表共 15題，由李克特氏六點式計分，從 1分「幾乎總是」到 6分「幾乎

沒有」，全部皆為反向計分題，分數總和及代表填答者之正念程度，分數越高

說明正念程度越高，將正念側重於注意與覺察，作者認為無意識的狀態為正念

更好的假設，並且該量表被認為是對個人批判的間接評估(Bergomi	 et	 al.,	 2013)，

例如「我發覺自己會做事心不在焉」、「我覺得持續專注於當下發生的事情是

很困難的」，目前該量表的中文版已多種應用，例如被發現可以預測個體因應

彈性與情緒調節彈性（張仁和、林以正和黃金蘭，2016）；以及評估運動員的

心理健康（彭譯箴，2015）。	

二、焦慮 

	 情境－特質焦慮量表(State-Trait	Anxiety	 Inventory,	 STAI)，是 1970 年由

Spielberger 等人(1970)所開發之量表，其將焦慮分為狀態與特質焦慮兩種，狀態

焦慮是指人類個體一種短暫的情緒狀態或是狀況，其特徵為主觀、有意識的感

知到緊張與恐懼感，以及其自主神經系統的增強，特質焦慮是指焦慮傾向穩定
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性的個體差異，即人們對於狀態強度增加所帶來的威脅做出反應的傾向差異，

目前該量表已在國外已有廣泛地使用與跨文化的研究。	

	 此量表中將狀態焦慮與特質焦慮各由 20個問題組成，並以 1~4分進行量化，

其中狀態焦慮會詢問關於個人此時此刻的感受，像是「我現在覺得很緊張」，

特質焦慮會針對個人大部分時候的感受，像是「我覺得自己是個失敗者」，在

狀態與特質焦慮量表中皆有正向與反向題，例如「我現在覺得很安全」或是

「我是快樂的」，總和分數越高說明狀態或是特質焦慮程度越高，本研究使用

1984 年由鍾思嘉、龍長風（2016）翻譯的中文版，此中文版也已在國內的研究

與期刊中有豐富的引用率，以及在運動員、癌症病患或是學生之間都有廣泛地

使用（林瑞瑜等，2010；蔡欣玲等，2000；蔡明昌，2014）。	

三、注意力測驗 

Fan等人（2002）根據注意力網絡理論(Posner	&	Raichle,	2004)，並參考線

索典範 (cuing	 paradigm)(Posner,	 1980)與旁側抑制測驗 (flanker	 task)(Eriksen	 &	

Eriksen,	 1974)發展出注意力網絡測驗(Attention	Network	Test)，注意力網絡理論

是依照不同狀態下大腦不同區域的激活，將注意力分為警覺性(alert)、導向性

(orienting)與執行控制(executive	control)，注意力網絡測驗的目的也在於測量受測

者該三種網絡功能的效能，將三項網絡功能分數，利用線索的有效度及目標物

度與干擾物之間的相容狀況獲得反應時間，再將反應時間相減，分別求得警覺、

導向、衝突(conflict)之分數。	

	 注意力網絡測試的操作方式是目視中心的十字，在五個平行排列的箭頭中

按下中間箭頭的指向，若中間箭頭指向右邊及按右鍵，反之則反，不同的是箭

頭的排列有兩種狀況，分別是一致與不一致，其中計算執行功能網絡能力之衝

突分數計算方式即是根據不一致的平均反應時間減掉排列一致之平均反應時間
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（RT 不一致—RT 一致）。在箭頭出現之前，有時候會有米字鍵作為線索出現，米字

鍵的線索可以分為四種：1.	沒有任何線索提示、2.	線索出現在十字上，僅用來

提示箭頭即將出現、3.	雙線索出現在十字的上下兩側，提示箭頭出現的可能空

間位置、4.	單一線索出現於箭頭即將出現的位置。根據上述線索出現的差異，

可以利用無線索提示的平均反應時間減上雙線索的平均反應時間（RT 無線索—RT

雙線索）計算出警覺網絡功能之分數，以及僅出現在十字上的線索平均反應時間減

上正確提示箭頭出現位置線索的平均反應時間（RT 中央線索—RT 空間線索）（表 3）。	

	 過去注意力網絡測驗已被多項關於過動症、注意力恢復、正念冥想研究中

廣泛使用（Adólfsdóttir,	Sørensen	&	Lundervold,	2008;	MacLeod,	et	al,	2010;	Jha,	

Krompinger,	&	Baime,	2007），但原始版本的注意力網絡測驗缺點在於耗費時間

過於漫長，完成時間需要 20-30分鐘，考慮到本研究單次介入措施僅 10分鐘，

為避免測驗的影響大於介入措施，因此使用了由 Weaver 等人(2013)所開發的簡

短版注意力網絡測驗，僅需 10-15分鐘便可完成，其結果與信效度與原本版本相

近，在檢定後被視為與原版本無異。	

	

表 3 注意力網絡測驗說明表 

箭頭排列	

	

一致	

	

不一致	
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線索提示	

	

無線索	

	

雙線索	

	

中央線索	

	

空間線索	

第四節	實驗流程	

本研究將受測者分為正念冥想組、窗景觀賞組、控制組三組，每組實驗流

程大致相同，操作地點位於受測者自己的房間內，每天會有十分鐘左右的介入

措施，在介入措施前後都會進行心理變項的前後測。因為本研究的特質焦慮與

正念的心理變項涉及到個體的特質，參考過去的短期正念冥想研究可能需要多

次的練習才能獲得更好的成效(Bonamo,	Legerski	&	Thomas,	2014)，並且需要三

天以上才能使個體特質焦慮減少(Sousa	et	al.,	2021)，所以本研究設計了連續三天

的介入措施。另外為了瞭解是否介入措施對於個體特質造成了持續性的影響，

探索性的在一週後建立追蹤問卷，再一次調查受測者的特質焦慮與正念是否與

介入前後有差異。	

	 將參與實驗之受測者隨機分配到一組操作條件，分別為正念組、窗景觀賞

組、控制組，在該梯次登記報名人數達標後，會先透過Google	Meet與參與者說
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明實驗內容，並簡單介紹問卷與操作方式作為行前說明會，說明會結束後受測

者會收到一項個人專屬的 Google雲端資料夾連結，連結內有自己所屬的組別的

操作說明書與知情同意書，操作說明書詳細的說明實驗細節，說明書內容與說

明會內容相近，內容包含實驗流程、操作方式、問卷與注意力測驗連結，操作

方式包含操作的環境、時間與氣候條件、介入措施詳細操作準則。	

	 實驗過程為連續三天的介入措施與前後測，並再一週後進行追蹤問卷，前

後測包含問卷與注意力測驗，問卷以 Google表單的形式進行，每個人皆需填寫

三天的前後測與追蹤問卷，共 7 組連結，每連結內包含該時段所需填寫的所有

問卷；另外注意力測驗會使用自己的電腦，依據操作說明下載壓縮檔後執行。	

	 前三天的操作流程相近，都是先做完前測後進行介入措施，再完成後測即

是單天完整的程序，並連續操作三天，並再一週後填寫追蹤問卷。第一天前測

中的問卷包含正念、狀態焦慮、特質焦慮的測量，填完問卷後接續進行約 10	分

鐘的注意力測驗，第二天與第三天的前測僅包含狀態焦慮與注意力測驗，三天

內皆按照以上項目之順序完成後即開始進行約 10分鐘的介入措施。	

	 正念冥想組的受測者被要求閉上雙眼與保持身體放鬆的靜態姿勢，並聆聽

正念冥想的引導音頻，避免音頻外的聽覺、視覺、嗅覺等刺激；窗景觀賞組的

受測者被要求觀看窗外的景觀，並將視覺盡量關注於綠化程度高的場景，避免

其餘的聽覺、嗅覺的刺激；控制組被要求閉眼或是觀看白色的牆面並保持放鬆

的姿態進行放鬆休息，避免其餘的視覺、聽覺、嗅覺刺激干擾，因此以上的實

驗都需在其餘人不在的環境下進行。	

	 第一天的後測問卷包含正念、狀態焦慮、特質焦慮的測量，填完問卷後接

續進行約 10	分鐘的注意力測驗，第二天與第三天的後測僅包含狀態焦慮與注意

力測驗，皆按照以上項目之順序完成後即完成當天的操作。	
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	 在連續三天的介入措施完成的一週後，受測者會收到一封信件提醒進行追

蹤問卷的填答，並該封信件會附上追蹤問卷的連結，連結內容包含正念、特質

焦慮的測量，填完即是完整的完成實驗（圖 8）。	

	

 

圖 8 實驗流程圖	

第五節	數據分析	

本研究的目的在於比較正念冥想與窗景觀賞（自然恢復體驗）兩介入措施

對於心理效益的差異，並另外將介入措施加入控制組加以驗證，本研究的假設

包含；H1：介入措施對於增加個體注意力（警覺、導向、執行控制）功能有差

異、H2：介入措施對於減少個體焦慮（狀態焦慮、特質焦慮）有差異、H3：介

入措施對於增加個體正念有差異。其中心理效益的變項包含注意力、焦慮（狀

態焦慮、特徵焦慮）、正念，為了比較兩者之心理效益，根據人格理論以上心

理特徵可以將注意力與狀態焦慮分為狀態，屬於短暫、易隨時間改變的心理特

徵，特質焦慮與正念可以分為特質，屬於一般情況下普遍存在，不易隨時間改
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變的人格特質或傾向。本實驗設計採用真實驗設計，進行連續三天的前後測，

並在一週後特別關注了特質焦慮與正念的是否有持續的影響。	

	 在本研究在三主要假設中的分析方法，根據心理變項的特徵差異，首先是

將每組在各心理變項中的前後測進行分析檢定，狀態焦慮與注意力測驗會在三

天中的每天前後測進行分析，正念與特質焦慮會第一天前測與第三天後測與一

週後的追蹤測驗進行分析，後續會將每組存在顯著差異的結果與在相同心理變

項以及天數同樣存在顯著差異的組別間分析比較（圖 9）。	

	

 

圖 9 分析步驟圖	

	

前後測分析檢定

假設不成立假設成立

顯著 未顯著

組別比較分析
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第四章 結果分析 

本研究使用 IBM開發的社會科學統計軟體 SPSS	 25.0(Statistical	 Package	 for	

the	Social	Science)進行資料分析。	

（一）描述性統計 

描述性統計包含：平均數、標準差等，描述各組受測者樣本特性，例如：

年齡、性別、個數等，以及各組的應變量描述統計結果，包含正念、狀態焦慮、

特質焦慮、注意力等。	

（二）成對樣本 t檢定（Paired	sample	t	test）	

為了了解在介入措施操作下前後測是否具有統計上的差異，利用成對樣本 t

檢定單獨檢定組內前測與後測差異，狀態焦慮與注意力三天中每單天的前後測

數據都會進行分析。特質焦慮與正念的前後測數據僅包含在連續三天介入之前

與之後。	

（三）單因子相依變異數分析（Repeated	measured	ANOVA）	

本研究假測的 H2與 H3中，因為該變項為個人特質之心理特徵，所以若經

過連續三天的介入措施後，特質焦慮或是正念確實發現顯著差異，為確認是否

對個體真實產生持續性的影響，其中 H2與 H3會針對另外利用介入前測、介入

後測與一週後的追蹤問卷進行單因子相依變異數分析。	
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（四）單因子變異數分析（Analysis of Variance, ANOVA）	

本研究所有假設驗證後，為了解組間是否存在顯著差異，因此在假設驗證

後，若不同組別在相同心理變項與操作天同樣存在顯著差異之情形，利用單因

子變異數分析比較兩組或是三組的組間差異。	

第一節	描述性統計	

本研究透過 Google表單共收到 117份報名，後續經確認不符合資格與未回

覆的共 48 位，進入已確認資格並完成報名的為 69 位，後續經說明會與進行實

驗後，因為實驗共需連續三天，並再最後一週後填寫追蹤問卷，有部分受測者

在中途退出實驗，因此在實驗階段未完全完成實驗的受測者共 24位，為了避免

數據在後續分析產生偏誤，將流失受測者的數據全部排除後，完整有效樣本共

45份，正念冥想組、窗景觀賞組與放鬆控制組各 15份。	

	 本實驗的受測者全部來自於國立臺灣大學之在學學生，包含大學部與研究

所之學生，平均年齡為 22.8歲，其中窗景觀賞組平均年齡為 22.8歲，正念冥想

組平均年齡為 22.5歲，控制組為 23.1歲。在性別分佈上，本研究之受測者超過

半數以上為女性，在全部受測者中女性佔比為 45位受測者中的 80%（36人），

其中，窗景觀賞組中女性佔 80%（12人），正念冥想組女性佔 86.7%（13人），

控制組女性佔 73.3%（11 人），以每組而言，女性為多數，皆位於 15 人中的

11~13人（表 4）。	
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表 4 樣本特性描述性統計 

	 窗景觀賞組	 正念冥想組	 控制組	 全體樣本	

	 N	 （％）	 N	 （％）	 N	 （％）	 N	 （％）	

男	 3	 20	 2	 13.3	 4	 26.7	 9	 20	

女	 12	 80	 13	 86.7	 11	 73.3	 36	 80	

平均年齡	 22.8	 22.5	 23.1	 22.8	

各組人數	 15	 15	 15	 45	

本研究心理變項數據包含：注意力（警覺、導向、衝突）、焦慮（狀態焦

慮、特質焦慮）、正念，其中注意力與狀態焦慮為介入三天間前後測收受，特

質焦慮與正念在介入、與介入後與一週後收測，三組（正念冥想組、窗景觀賞

組、控制組）間所有變項數據總共 90筆（表 5）。	

	

表 5 實驗數據描述性統計 

	 	 	 	 窗景觀賞組	 正念冥想組	 控制組	

	 	 	 	 M	 S.D.	 M	 S.D.	 M	 S.D.	

注

意

力	

	

警

覺	

第一天	
前測	 79.20	 55.44 97.87 31.53 59.73 42.99 

後測	 80.27	 40.65 93.00 31.56 68.60 35.02 

第二天	
前測	 75.33	 30.70 86.80 37.55 65.27 31.49 

後測	 70.27	 36.39 77.47 22.72 62.20 29.35 

第三天	
前測	 69.40	 30.91 84.67 31.92 59.93 33.27 

後測	 68.67	 30.18 79.13 29.21 66.93 36.84 

導

向	

第一天	
前測	 97.82	 6.54 97.26 2.58 91.75 16.15 

後測	 95.60	 5.74 96.72 4.85 91.00 23.95 

第二天	
前測	 92.24	 14.42 96.02 4.59 90.67 13.10 

後測	 93.72	 11.26 98.17 1.76 87.24 22.47 

第三天	
前測	 92.45	 11.87 97.90 1.66 85.94 20.82 

後測	 93.27	 10.40 98.49 1.39 86.50 21.27 
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衝

突	

第一天	
前測	 21.08	 38.42 2.74 2.58 30.70 40.79 

後測	 15.54	 33.53 3.28 4.85 27.10 42.65 

第二天	
前測	 23.28	 39.52 3.98 4.59 21.45 37.97 

後測	 21.24	 40.51 1.83 1.76 27.10 42.90 

第三天	
前測	 22.20 39.94 2.10 1.66 30.65 41.34 

後測	 20.38 38.03 1.51 1.39 28.23 42.39 

狀	

態	

焦	

慮	

第一天	
前測	 42.20 9.37 36.50 6.57 37.13 10.45 

後測	 35.27 6.32 31.83 6.28 34.63 11.22 

第二天	
前測	 45.00 6.72 40.58 5.53 35.88 9.69 

後測	 39.00 7.33 32.75 7.36 32.31 6.93 

第三天	
前測	 40.73 9.85 35.67 7.90 35.31 10.33 

後測	 36.73 10.88 32.17 9.92 32.56 9.67 

特	

質	

焦	

慮	

介入前	 52.20 7.95 45.40 9.14 47.87 12.52 

介入後	 47.47 9.92 41.87 11.90 43.60 12.89 

一週後	 48.40 10.07 42.80 10.96 42.13 11.84 

正	

念	

介入前	 58.60 12.76 55.93 12.26 53.93 13.93 

介入後	 63.20 15.76 53.93 13.93 57.93 15.78 

一週後	 61.73 16.98 62.67 13.91 61.94 15.86 

第二節 研究假設驗證 

本研究之研究假設主要為三項項，包含「正念冥想對個體心理的影響有差

異」、「窗景觀賞對個體心理的影響有差異」與「正念冥想與窗景觀賞對個體

心理的影響有差異」，並採用準實驗研究設計，目的在於比較正念冥想與代表
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自然恢復體驗之窗景觀賞所帶來之心理效益差異，因此依照研究之自變項為不

同的介入措施，包括正念冥想與窗景觀賞，將實驗組分為窗景觀賞組、正念冥

想組、控制組三組，並將依變項之心理效益依照認知功能、心理健康等，以注

意力、正念、焦慮（狀態焦慮、特質焦慮）作為指標，實驗設計根據心理特徵

又可將以上變項分為狀態（注意力、狀態焦慮）與特質（特質焦慮、正念）兩

類，狀態類之變項會在三天都進行前後測，並分析組內、組間單天前後測、連

續三天差異。特質類變項會在（第一天）介入前與（第三天）介入後進行前後

測，並在一週後發放追蹤測驗，分析組內與組間在介入前後、一週後的差異。	

	

H 1：介入措施對於增加個體注意力（警覺、導向、執行控制）功能有差異 

個體之注意力功能是利用十分鐘版本的注意力網絡測驗進行量測，根據注

意力網絡理論，將注意力網絡測驗將注意力分為三個分數，包含警覺（警覺性

網絡）、導向（導向性網絡）與衝突（執行功能網絡），這三個分數是來自於

不同情況之反應時間計算所獲得，因此分數越高說明受測者所需要的反應時間

越長。	

H 1-1：正念冥想對於增加個體注意力（警覺、導向、執行控制）功能有差異 

（一）警覺 

經過成對樣本 t檢定後，結果顯示正念冥想組的警覺平均數在第一天的前後

測中無顯著差異（t = 0.612,	 p = 0.550）、第二天的前後測中無顯著差異（t = 
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1.405,	 p = 0.182）、第三天的前後測中無顯著差異（t = 0.844,	 p = 0.413）（表

6）。	

	

表 6 正念冥想組警覺單日前後測之成對樣本 t檢定 

	 	 N	 M	 S.D.	 t	 df	 p	 d	

第一天	
前測	 15	 97.87	 31.53	

0.612	 14	 0.550	 -	
後測	 15	 93.00	 31.56	

第二天	
前測	 15	 86.80	 37.55	

1.405	 14	 0.182	 -	
後測	 15	 77.47	 22.72	

第三天	
前測	 15	 84.67	 31.92	

0.844	 14	 0.413	 -	
後測	 15	 79.13	 29.21	

（二）導向 

經過成對樣本 t檢定後，結果顯示正念冥想組的導向平均數在第一天的前後

測中無顯著差異（t = 0.366,	 p = 0.720）、第二天的前後測中無顯著差異（t = -

2.051,	p = 0.059）、第三天的前後測中有顯著差異（t = -2.447,	p = 0.028），說明

第三天導向平均分數前測（M = 97.90, S.D. = 1.66）顯著小於後測（M = 98.49, 

S.D. =  1.39）（表 7）。	
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表 7 正念冥想組導向單日前後測之成對樣本 t檢定 

	 	 N	 M	 S.D.	 t	 df	 p	 d	

第一天	
前測	 15	 97.26	 2.58	

0.366	 14	 0.720	 -	
後測	 15	 96.72	 4.85	

第二天	
前測	 15	 96.02	 4.59	

-2.051	 14	 0.059	 -	
後測	 15	 98.17	 1.76	

第三天	
前測	 15	 97.90	 1.66	

-2.447	 14	 0.028	 -0.386	
後測	 15	 98.49	 1.39	

（三）衝突 

經過成對樣本 t檢定後，結果顯示正念冥想組的衝突平均數在第一天的前後

測中無顯著差異（t = -0.366,	 p = 0.720）、第二天的前後測中無顯著差異（t = 

2.051,	p = 0.059）、第三天的前後測中無顯著差異（t = 2.447,	p = 0.028），說明

第三天衝突平均分數前測（M = 2.10, S.D. = 1.66）顯著大於後測（M = 1.51, S.D. 

=  1.39）（表 8）。	

	

表 8 正念冥想組衝突單日前後測之成對樣本 t檢定 

	 	 N	 M	 S.D.	 t	 df	 p	 d	

第一天	
前測	 15	 2.74	 2.58	

-0.366	 14	 0.720	 -	
後測	 15	 3.28	 4.85	

第二天	
前測	 15	 3.98	 4.59	

2.051	 14	 0.059	 -	
後測	 15	 1.83	 1.76	

第三天	
前測	 15	 2.10	 1.66	

2.447	 14	 0.028	 0.386	
後測	 15	 1.51	 1.39	
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H 1-2：窗景觀賞對於增加個體注意力（警覺、導向、執行控制）功能有差異	

（一）警覺 

經過成對樣本 t檢定後，結果顯示窗景觀賞組的警覺平均數在第一天的前後

測中無顯著差異（t = -0.163,	 p = 0.873）、第二天的前後測中無顯著差異（t = 

1.125,	 p = 0.279）、第三天的前後測中無顯著差異（t = 0.121,	 p = 0.906）（表

9）。	

	

表 9 窗景觀賞組警覺單日前後測之成對樣本 t檢定 

	 	 N	 M	 S.D.	 t	 df	 p	 d	

第一天	
前測	 15	 79.20	 55.44	

-0.163	 14	 0.873	 -	
後測	 15	 80.27	 40.65	

第二天	
前測	 15	 75.33	 30.70	

1.125	 14	 0.279	 -	
後測	 15	 70.27	 36.39	

第三天	
前測	 15	 69.40	 30.91	

0.121	 14	 0.906	 -	
後測	 15	 68.67	 30.18	

（二）導向 

經過成對樣本 t檢定後，結果顯示窗景觀賞組的導向平均數在第一天的前後

測中無顯著差異（t = 0.883,	 p = 0.392）、第二天的前後測中無顯著差異（t = -

0.444,	p = 0.664）、第三天的前後測中無顯著差異（t = -0.339,	p = 0.740）（表

10）。	
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表 10 窗景觀賞組導向單日前後測之成對樣本 t檢定 

	 	 N	 M	 S.D.	 t	 df	 p	 d	

第一天	
前測	 15	 97.82	 6.54	

0.883	 14	 0.392	 -	
後測	 15	 95.60	 5.74	

第二天	
前測	 15	 92.24	 14.42	

-0.444	 14	 0.664	 -	
後測	 15	 93.72	 11.26	

第三天	
前測	 15	 92.45	 11.87	

-0.339	 14	 0.740	 -0.386	
後測	 15	 93.27	 10.40	

（三）衝突 

經過成對樣本 t檢定後，結果顯示窗景觀賞組的衝突平均數在第一天的前後

測中無顯著差異（t = 1.002,	 p = 0.333）、第二天的前後測中無顯著差異（t = 

0.862,	 p = 0.403）、第三天的前後測中無顯著差異（t = 1.398,	 p = 0.184）（表

11）。	

	

表 11 窗景觀賞組衝突單日前後測之成對樣本 t檢定 

	 	 N	 M	 S.D.	 t	 df	 p	 d	

第一天	
前測	 15	 21.08	 38.42	

1.002	 14	 0.333	 -	
後測	 15	 15.54	 33.53	

第二天	
前測	 15	 23.28	 39.52	

0.862	 14	 0.403	 -	
後測	 15	 21.24	 40.51	

第三天	
前測	 15	 22.20	 39.94	

1.398	 14	 0.184	 -	
後測	 15	 20.38	 38.03	
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H 1-3：放鬆休息對於增加個體注意力（警覺、導向、執行控制）功能有差異	

（一）警覺 

經過成對樣本 t檢定後，結果顯示控制組的警覺平均數在第一天的前後測中

無顯著差異（t = -0.858,	p = 0.405）、第二天的前後測中無顯著差異（t = 0.615,	

p = 0.548）、第三天的前後測中無顯著差異（t = -1.108,	p = 0.287）（表 12）。	

	

	

表 12 控制組警覺單日前後測之成對樣本 t檢定 

	 	 N	 M	 S.D.	 t	 df	 p	 d	

第一天	
前測	 15	 59.73 	 42.99 	

-0.858	 14	 0.405	 -	
後測	 15	 68.60 	 35.02 	

第二天	
前測	 15	 65.27 	 31.49 	

0.615	 14	 0.548	 -	
後測	 15	 62.20 	 29.35 	

第三天	
前測	 15	 59.93 	 33.27 	

-1.108	 14	 0.287	 -	
後測	 15	 66.93 	 36.84 	

（二）導向 

經過成對樣本 t檢定後，結果顯示控制組的導向平均數在第一天的前後測中

無顯著差異（t = 0.286,	p = 0.779）、第二天的前後測中無顯著差異（t = 0.684,	p 

= 0.505）、第三天的前後測中無顯著差異（t = -0.141,	p = 0.890）（表 13）。	
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表 13 控制組導向單日前後測之成對樣本 t檢定 

	 	 N	 M	 S.D.	 t	 df	 p	 d	

第一天	
前測	 15	 91.75 	 16.15 	

0.286	 14	 0.779	 -	
後測	 15	 91.00 	 23.95 	

第二天	
前測	 15	 90.67 	 13.10 	

0.684	 14	 0.505	 -	
後測	 15	 87.24 	 22.47 	

第三天	
前測	 15	 85.94 	 20.82 	

-0.141	 14	 0.890	 -	
後測	 15	 86.50 	 21.27 	

（三）衝突 

經過成對樣本 t檢定後，結果顯示控制組的衝突平均數在第一天的前後測中

無顯著差異（t = 1.120,	p = 0.282）、第二天的前後測中無顯著差異（t = -0.905,	

p = 0.381）、第三天的前後測中無顯著差異（t = 0.701,	p = 0.495）（表 14）。	

	

表 14 控制組衝突單日前後測之成對樣本 t檢定 

	 	 N	 M	 S.D.	 t	 df	 p	 d	

第一天	
前測	 15	 30.70 	 40.79 	

1.120 14 0.282 -	
後測	 15	 27.10 	 42.65 	

第二天	
前測	 15	 21.45 	 37.97 	

-0.905 14 0.381 -	
後測	 15	 27.10 	 42.90 	

第三天	
前測	 15	 30.65 	 41.34 	

0.701 14 0.495 -	
後測	 15	 28.23 	 42.39 	
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H 2：介入措施對於減少個體焦慮（狀態焦慮、特質焦慮）有差異 

焦慮的量測是使用情境－特質焦慮量表(State-Trait	Anxiety	 Inventory,	STAI)

中的狀態焦慮量表，狀態焦慮的分數計算為分數越高說明個體當下的焦慮狀態

越明顯，在本研究中狀態焦慮在三天的操作中介入措施前後都會進行前後測；

特質焦慮的分數計算為分數越高說明個體特質上產生狀態焦慮的傾向越明顯，

在本研究中特質焦慮在第一天介入前與第三天介入後會進行前後測，並於一週

後發放追縱問卷，若連續三天介入經分析後發現顯著差異，將利用追蹤問卷分

析是否該介入措施對於個體造成持續性的影響。	

H 2-1：正念冥想對於減少個體焦慮（狀態焦慮、特質焦慮）有差異 

（一）狀態焦慮 

經過成對樣本 t檢定後，結果顯示正念冥想組的狀態焦慮平均數在第一天的

前後測中有顯著差異（t = 2.863,	p = 0.015,	d = 0.727），說明第一天的狀態焦慮

前測平均數（M = 36.50,	S.D. = 6.57）顯著大於第ㄧ天的後測平均數（M = 31.83,	

S.D. = 6.28）；第二天的前後測中有顯著差異（t = 5.863,	p = 0.000,	d = 1.203），

說明第二天的狀態焦慮前測平均數（M = 40.58,	S.D. = 5.53）顯著大於第二天的

後測平均數（M = 32.75,	S.D. = 7.36）；第三天的前後測中無顯著差異（t = 1.789,	

p = 0.101）（表 15）。	
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表 15 正念冥想組狀態焦慮單日前後測之成對樣本 t檢定 

	 	 N	 M	 S.D.	 t	 df	 p	 d	

第一天	
前測	 15	 36.50	 6.57	

2.863	 14	 0.015	 0.727	
後測	 15	 31.83	 6.28	

第二天	
前測	 15	 40.58	 5.53	

5.863	 14	 0.000	 1.203	
後測	 15	 32.75	 7.36	

第三天	
前測	 15	 35.67	 7.90	

1.789	 14	 0.101	 -	
後測	 15	 32.17	 9.92	

（二）特質焦慮 

經過成對樣本 t檢定後，結果顯示正念冥想組的特質焦慮平均數在介入前與

介入後無顯著差異（t = 1.074,	p = 0.301）（表 16）。	

	

表 16 正念冥想組特質焦慮介入前後測之成對樣本 t檢定 

	 N	 M	 S.D.	 t	 df	 p	 d	

介入前測	 15	 45.40	 9.14	
1.074	 14	 0.301	 -	

介入後測	 15	 41.87	 11.90	

H 2-2：窗景觀賞對於減少個體焦慮（狀態焦慮、特質焦慮）有差異 

（一）狀態焦慮 

經過成對樣本 t檢定後，結果顯示窗景觀賞組的狀態焦慮平均數在第一天的

前後測中有顯著差異（t = 4.731,	p = 0.000,	d = 0.867），說明第一天的狀態焦慮

前測平均數（M = 42.20,	S.D. = 9.37）顯著大於第ㄧ天的後測平均數（M = 35.27,	
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S.D. = 6.32）；第二天的前後測中有顯著差異（t = 3.055,	p = 0.009,	d = 0.853），

說明第二天的狀態焦慮前測平均數（M = 45.00,	S.D. = 6.72）顯著大於第二天的

後測平均數（M = 39.00,	S.D. = 7.33）；第三天的前後測中有顯著差異（t = 2.651,	

p = 0.019,	 d = 0.305），說明第三天的狀態焦慮前測平均數（M = 40.73,	 S.D. = 

0.85）顯著大於第三天的後測平均數（M = 36.73,	S.D. = 10.88）（表 17）。	

	

表 17 窗景觀賞組狀態焦慮單日前後測之成對樣本 t檢定 

	 	 N	 M	 S.D.	 t	 df	 p	 d	

第一天	
前測	 15	 42.20	 9.37	

4.731 14	 0.000	 0.867 
後測	 15	 35.27	 6.32	

第二天	
前測	 15	 45.00	 6.72	

3.055	 14	 0.009	 0.853 
後測	 15	 39.00	 7.33	

第三天	
前測	 15	 40.73	 9.85	

2.651	 14	 0.019	 0.305	
後測	 15	 36.73	 10.88	

（二）特質焦慮 

經過成對樣本 t檢定後，結果顯示窗景觀賞組的特質焦慮平均數在介入前與

介入後有邊緣顯著差異（t = 2.138,	p = 0.051,	d = 0.527），說明介入前平均數（M 

= 52.20,	S.D. = 7.95）顯著大於介入後平均數（M = 47.47,	S.D. = 9.92）（表 18）。	

	

表 18 窗景觀賞組特質焦慮介入前後測之成對樣本 t檢定 

	 N	 M	 S.D.	 t	 df	 p	 d	

介入前測	 15	 52.20	 7.95	
2.138	 14	 0.051	 0.527	

介入後測	 15	 47.47	 9.92	
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以單因子相依變異數分析窗景觀賞組介入前、後、一週後對於特質焦慮的

影響。結果說明，在三個時間線上並無顯著差異（F（2,	28）= 2.050,	p = 0.148,	

ηp2 = 0.128）（表 19）。	

	

表 19 窗景觀賞組特質焦慮介入前、介入後、一週後之單因子相依變異數分析 

來源	 SS	 df	 MS	 F	 p	 ηp2	

介入前後	 188.578	 2	 94.289	 2.050	 0.148	 0.128	

Error(a)	 1288.089	 28	 46.003	 	 	 	

H 2-3：放鬆休息對於減少個體焦慮（狀態焦慮、特質焦慮）有差異 

（一）狀態焦慮 

經過成對樣本 t檢定後，結果顯示控制組的狀態焦慮平均數在第一天的前後

測中無顯著差異（t = 0.719,	 p = 0.483）；第二天的前後測中有顯著差異（t = 

2.967,	p = 0.010,	d = 0.423），說明第二天的狀態焦慮前測平均數（M = 35.88,	S.D. 

= 9.69）顯著大於第二天的後測平均數（M = 39.00,	S.D. = 6.93）；第三天的前後

測中有顯著差異（t = 2.480,	p = 0.025,	d = 0.275），說明第三天的狀態焦慮前測

平均數（M = 35.31,	S.D. = 10.33）顯著大於第三天的後測平均數（M = 32.56,	S.D. 

= 9.67）（表 20）。	

	

表 20 控制組狀態焦慮單日前後測之成對樣本 t檢定 

	 	 N	 M	 S.D.	 t	 df	 p	 d	

第一天	
前測	 15	 37.13 10.45 

0.719 14 0.483 - 
後測	 15	 34.63 11.22 
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第二天	
前測	 15	 35.88 9.69 

2.967 14 0.010 0.423 
後測	 15	 32.31 6.93 

第三天	
前測	 15	 35.31 10.33 

2.480 14 0.025 0.275 
後測	 15	 32.56 9.67 

（二）特質焦慮 

經過成對樣本 t檢定後，結果顯示控制組的特質焦慮平均數在介入前與介入

後無顯著差異（t = 0.722,	p = 0.481）（表 21）。	

	

表 21 控制組特質焦慮介入前後測之成對樣本 t檢定 

	 N	 M	 S.D.	 t	 df	 p	 d	

介入前測	 15	 46.75  12.90  
0.722 14 0.481 - 

介入後測	 15	 43.13  12.60  

H 3：介入措施對於增加個體正念有差異 

正念的量測工具是使用「止觀覺察注意量表」(Mindful	Attention	Awareness	

Scale)，止觀覺察注意量表的分數計算為分數越高說明個體正念的特質越明顯，

在本研究中特質焦慮在第一天介入前與第三天介入後會進行前後測，並於一週

後發放追縱問卷，若連續三天介入經分析後發現顯著差異，將利用追蹤問卷分

析是否該介入措施對於個體造成持續性的影響。	
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H 3-1：正念冥想對個體的正念增加有差異 

經過成對樣本 t檢定後，結果顯示正念冥想組的特質焦慮平均數在介入前與

介入後無顯著差異（t = -1.918,	p = 0.076）（表 22）。	

	

表 22 正念冥想組正念介入前後測之成對樣本 t檢定 

	 N	 M	 S.D.	 t	 df	 p	 d	

介入前測	 15	 55.93	 12.26	
-1.918	 14	 0.076	 -	

介入後測	 15	 64.40	 11.93	

H 3-2：窗景觀賞對於增加個體正念有差異 

經過成對樣本 t檢定後，結果顯示窗景觀賞組的正念平均數在介入前與介入

後有邊緣顯著差異（t = -2.071,	p = 0.057,	d = 0.229）（表 23）。	

	

表 23 窗景觀賞組正念介入前後測之成對樣本 t檢定 

	 N	 M	 S.D.	 t	 df	 p	 d	

介入前測	 15	 58.60	 12.76	
-2.071	 14	 0.057	 -0.229	

介入後測	 15	 63.20	 15.76	

 

另外以單因子相依變異數分析窗景觀賞介入前、後、一週後對於正念的影

響，結果說明，在三個時間線上並無顯著差異（F（2,	28）= 0.763,	p = 0.476,	ηp2 

= 0.052）（表 24）。	
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表 24 窗景觀賞組正念介入前、介入後、一週後之單因子相依變異數分析 

來源	 SS	 df	 MS	 F	 p	 ηp2	

介入前後	 165.644	 2	 82.822	 0.763	 0.476	 0.052	

Error(a)	 3040.356	 28	 108.584	 	 	 	

H 3-3：放鬆休息對於增加個體正念有差異 

經過成對樣本 t檢定後，結果顯示控制組的正念平均數在介入前與介入後無

顯著差異（t = -0.770,	p = 0.435）（表 25）。	

	

表 25 控制組正念介入前後測之成對樣本 t檢定 

	 N	 M	 S.D.	 t	 df	 p	 d	

介入前測	 15	 54.06  13.47  
-0.770 14 0.453 - 

介入後測	 15	 57.38  15.41  

第三節 組間分析比較 

經過每組的組內分析後，從上節假設驗證的分析結果中發現只有狀態焦慮

在三組中共同發現顯著差異，正念冥想組是在第一天（t = 2.863,	 p = 0.015,	 d = 

0.727）與第二天（t = 5.863,	p = 0.000,	d = 1.203）發現顯著差異，窗景觀賞組三

天（t = 4.731,	p = 0.000,	d = 0.867;	t = 3.055,	p = 0.009,	d = 0.853;	t = 2.651,	p = 0.019,	

d = 0.305）中都有發現顯著差異，控制組在第二天（t = 2.967,	p = 0.010,	d = 0.423）

與第三天（t = 2.480,	p = 0.025,	d = 0.275）中發現顯著差異。為分析組間差異是

否顯著，首先計算顯著天之組內前後測差，再利用單因子變異數分析：第一天
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正念冥想組與窗景觀賞組的組間差異、第二天三組的組間差異以及第三天窗景

觀賞組與控制組的組間差異。 

（一）第一天（正念冥想組/窗景觀賞組） 

 經過單因子變異數分析後，發現正念冥想組與窗景觀賞組在第一天的狀態

焦慮前後測差平均數之間並無顯著差異（F（1,	 28）= 0.911,	 p = 0.348）（表

26）。 

 

表 26 第一天狀態焦慮組間分析之單因子變異數分析 

來源	 SS	 df	 MS	 F	 p	

組間	 32.033	 1	 32.033	 0.911	 0.348	

組內	 984.667	 28	 35.167	 	 	

總和 1016.700 29  	 	

（二）第二天（正念冥想組/窗景觀賞組/控制組） 

 經過單因子變異數分析後，發現正念冥想組、窗景觀賞組與控制組在第二

天的狀態焦慮前後測差平均數之間並無顯著差異（F（2,	42）= 1.004,	p = 0.375）

（表 27）。 
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表 27 第二天狀態焦慮組間分析之單因子變異數分析 

來源	 SS	 df	 MS	 F	 p	

組間	 74.444	 2	 37.222	 1.004	 0.375	

組內	 1556.667	 42	 37.063	 	 	

總和 1631.111 44  	 	

（三）第三天（窗景觀賞組/控制組） 

 經過單因子變異數分析後，發現窗景觀賞組與控制組在第三天的狀態焦慮

前後測差平均數之間並無顯著差異（F（1,	28）= 0.159,	p = 0.693）（表 28）。 

 

表 28 第三天狀態焦慮組間分析之單因子變異數分析 

來源	 SS	 df	 MS	 F	 p	

組間	 4.033	 1	 4.033	 0.159	 0.693	

組內	 708.933	 28	 25.319	 	 	

總和 712.967 29  	 	

第四節 結果討論 

一、正念冥想對個體心理的影響有差異 

根據本研究分析結果，正念冥想組內三天間的前後測中，警覺分數並沒有

發現顯著差異；導向分數與衝突分數在第三天發現顯著差異，兩者不同之處在

於導向分數的前測顯著小於後測、衝突分數的前測顯著小於後測。 
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 本研究結果顯示，雖然警覺分數在單天前後測中沒有發現顯著差異；另外

由於該注意力測驗是以平均反應時間作為計算，分數越高說明注意力表現越低，

因此說明透過連續三天的正念冥想的練習，在第三天的介入中，顯著減少了個

體導向性網絡功能表現，並增加的個體之執行控制網絡功能。過去多項研究中

都說明了正念冥想對於執行功能具有顯著的影響，並且對於導向性網絡功能與

警覺性網絡功能的影響較不明顯(Burger & Lockhart, 2017, Chan & Woollacott, 

2007)，從研究數據中發現，警覺分數的前測平均分數在三天間並非呈遞減狀態，

說明正念冥想確實經過三天的練習後，增加了該介入措施對於個體執行控制功

能的效益。但目前對於警覺性網絡的不影響與導向性網絡的負面影響因素還不

明確，本研究認為：雖然正念冥想會促進個體將注意力導向至新的目標，例如

在呼吸練習時，當個體發現注意力飄移，會需要練習重新將注意力導向至呼吸，

但正念冥想的操作中，並不需要快速並準確的進行導向注意力，與之相反的在

冥想過程中指引音頻以及一般冥想實務上會鼓勵操作者放鬆的、慢慢的將注意

力帶回呼吸，導向性網絡功能需要靈活的轉移注意目標，並將注意力準確的標

定於目標上，也因此需要快速反應的警覺功能並未有顯著增加，綜合上述說明

本研究認為，正念冥想的練習不符合高效能的導向性與警覺性網絡功能的定義，

本研究推斷基於此項因素，正念冥想組的導向分數在第三天後測中出現顯著的

增加。 

 在焦慮的分析結果中，狀態焦慮在第一天與第二天的前後測達到顯著，本

研究另外也比較了連續三天的前後測，三天之前後測同樣達到顯著差異；而特

質焦慮在介入前後與一週後並沒有出現顯著差異。 

以上結果說明有正念冥想對於個體狀態焦慮的改善較不需要經過長時間練

習，並參考過去文獻，特質焦慮可能需要透過更長時間的練習正念冥想才會出

現顯著的減少(Lima-Araujo et al., 2022, Perry et al., 2017)。另外本研究結果發現，

正念冥想組單天的效果量與操作天數成正比，正念冥想組第一次的顯著減少狀
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態焦慮在統計學上存在中效果量（d = 0.727），第二次的狀態焦慮顯著減少出

現了高效果量（d = 1.203），這項結果說明短期正念冥想可以透過練習程度的

積累，增加改善個體狀態焦慮的效益，也因為個體特質焦慮在介入前與介入後

未有顯著差異，說明正念冥想對於減少狀態焦慮之效果量的遞增，並無個體特

質焦慮的交互作用，再次驗證正念冥想是對於狀態焦慮減少是具有重要性的恢

復措施。 

正念在正念冥想的介入前與介入後、介入前後與一週後並無發現顯著差異。

儘管與過去的研究結果不相符(Sousa, 2021)，但有可能基於正念冥想的操作種類

不同，尤其是因為本研究是透過音頻進行引導，音頻差異對個體產生的效益可

能會有所不同，因此在不同的研究中對於短期正念冥想的介入本身存在差異性。

另外一因素也可能是來自於個體本身存在的差異，因為正念涉及個體對於生命

經驗的反思與佛教哲學的接受程度，過去也有相關研究發現了個體差異造成正

念冥想對於正念的效益會有所差異(Oberleiter et al., 2022, Keng, Phang & Oei, 

2015)，本研究推測的其他一項因素也與正念冥想對於特質焦慮的減少未出顯著

差異類似，在注意力表現與狀態焦慮的結果中發現，正念冥想需要多次的介入

方始個體心理效益會相對增加，這是來自於狀態類型之心理特徵的相關證據，

正念與特質焦慮存在於心理特質類型的特徵，是來自於個體長期建立之人格傾

向，相對於心智狀態是更不容易受到影響，過去也有文獻表明：正念冥想對於

個體特質正念的影響，需要長時間的練習以至於改善個體的特質，無法透過短

期的練習造成差異(Kiken et al., 2015)，因此比較正念冥想對於心理狀態特徵的

與特質特徵後，基於本研究之心理狀態類型結果，正念冥想組在三天內無發現

顯著增加正念的事實相對具有合理性。 
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二、窗景觀賞對個體心理的影響有差異 

在本研究對於組內與控制組組間以及不同操作天的分析結果中，並沒有發

現窗景觀賞在注意力的各個維度表現上有顯著差異。回顧注意力恢復理論

(Kaplan	&	Kaplan,	1989)對於恢復性環境的描述包含了遠離性、延展性、魅力性、

相容性四個面向，其中遠離性與延展性是指：在物理上或是心理上帶給個體遠

離日常生活經驗的感受，以及因為豐富且吸引人的環境特徵使人「彷彿到了另

一個世界」，在上述對於恢復性環境的描述都說明了自然環境的恢復性可能來

自於個體感受到自身處於新鮮的環境並脫離熟悉的物理與心理世界。對照前人

的相關研究發現，過去透過積極自然窗景或是圖像刺激提供注意力恢復的實證

研究中，研究設計環境通常是受測者不熟悉的圖像或是工作場域(Lee	et	al.,	2015;	

Berto,	2005;	Mayer,	et	al.,	2009,	Berman,	et	al.,	2012)，本研究之地點限定於受測

者的房內，個體對於自然景觀的刺激是更具有熟悉感且對於該場景相對具有生

命經驗意義，因此本研究發現：對於場景的熟悉感可能會影響注意力恢復的成

果。 

在窗景觀賞與焦慮減少的研究結果顯示，窗景觀賞組在三天的操作內每天

個體得狀態焦慮在介入後都有顯著的減少，在連續三天的報告一同進行分析同

樣發現前後測具有顯著差異；窗景觀賞對於個體特質焦慮的研究結果中也顯示，

在介入前與介入後在心裡學統計意義上具有邊緣顯著的減少（p = 0.051）。自

然環境刺激可以帶來個體焦慮減少的結果與過去研究相符(Elsadek,	Liu	&	Xie,	

2020,	Olszewska-Guizzo	et	al.,	2018)，本研究再次驗證了自然景觀可以改善個體

的焦慮。而過去文獻通常採用橫斷性的研究，較少關注於自然窗景連續在家積

極進行對於個體焦慮減少的差異。本研究結果發現：儘管狀態焦慮在三天都有

顯著差異，但效果量隨著天數遞減，第一天（d = 0.867）與第二天（d = 0.853）
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在 t檢定中發現高效果量，但第三天（d = 0.305）之效果量已遞減至接近小效果

量，說明自家窗景對於減少狀態焦慮的效益有可能會因為為重複的介入而減少，

本研究認為原因可能包含對於環境的熟悉感增加以消抹恢復性環境的特徵之外，

壓力削減理論認為人類存在親自然的先天傾向，透過與自然環境的互動、接收

自然環境的視覺刺激，進而可以減少個體生心理壓力現象，因此本研究認為研

究之參與者是被動的接收自然窗景刺激的指令，但缺乏與自然環境的實際互動，

所以在三天的介入過程中反而造成個體體認到自己與自然環境的距離感甚至產

生相對剝奪感，促使焦慮減少的效果量遞減，但這並不是說明若再進行更多天

的介入會造成窗景觀賞對於狀態焦慮的減少不存在效益，因為根據壓力削減理

論：人類先天便存在透過自然資源減輕壓力、放鬆身心的生理特徵。 

另外本研究也提出另一種看法： 因為研究結果同時注意到連續三天積極的

窗景觀賞介入對於個體的特質焦慮是具有邊緣顯著減少。過去有研究表明：個

體的特質焦慮差異會造成自然恢復體驗的差異，他們研究認為特質焦慮越高的

個體在自然恢復體驗中獲得的狀態焦慮效益越高(O’Meara	et	al.,	2020;	Song	et	

al.,	 2020)，因此本結果與過去文獻相符，有可能是因為個體的特質焦慮的改善，

進而使狀態焦慮的效果在單天的窗景觀賞介入前後中減少。 

窗景觀賞組在介入前與介入後邊緣顯著的增加個體正念（p = 0.057），由

於本研究對於積極的自然恢復性體驗對於個體正念的影響具有探索性質且樣本

量也有限，因此本研究參考過去心理學相關文獻對於邊緣顯著之標準(Johnson, 

2019; Pradhan et al., 2007)，選擇邊緣顯著規範較嚴格的標準（0.05≤p≤0.07），

作為本研究所觀察窗景觀賞對於正念增加具有一定影響效果的參考。本研究結

果與過去橫斷面的相關文獻相符合(Swami et al.,	 2019;	Dzhambov et al.,	 2019;		

Sahni & Kumar,	2021)，說明居住或是生活環境中的自然資源可以使個體正念更

為明顯，本研究使用連續三天積極的參與，結果發現積極的參與自然恢復體驗

同樣可以增加個體的正念，本研究認為在積極的介入窗景觀賞後可以使個體更
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深刻的認知到自己存在於自然資源豐富的環境，進而強化高自然度環境帶給個

體的總體幸福感，促使個體增加正念，這之間存在的機制本研究也參考過去文

獻提出看法，過去文獻認為：自然恢復體驗的過程中可以有機會帶給個體參與

反思(Kaufman,	2015;	Kaplan,	2015)，大自然可以帶給個體去中心化，並減少邏

輯的依賴性，增加潛意識對於意識的主導權，使個體參與由大自然誘導的反思

活動，關注於個人當下的情緒以及生理感受，甚至可能透過與大自然的聯繫，

減少個體中心化思想，同時減少了對於生命經驗批判性，導致個體正念的增加。 
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第五章 結論與建議 

第一節 結論 

鑑於疫情等對於現代社會生活型態之衝擊，如今人們已漸漸仰賴待在家中

辦公與學習，但在高張力與壓力的社會結構下在家中較易造成心理負擔與缺乏

休憩與恢復性資源，因此本研究之主要目的是比較受限於居家環境中對於個體

具有心理效益之介入措施，瞭解正念冥想與窗景觀賞的在不同心理變項中的效

益差異，並探討窗景觀賞是否有增加個體正念之效益，以及再次驗證正念冥想

的心理效益。為了了解不同介入措施對於不同心理效益之差異，本章節會針對

研究變項中不同心理效益將正念冥想與窗景觀賞進行比較，以利於都市居民或

是一般社會大眾選擇最符合個人需求並獲得心理恢復之手段或措施。	

一、正念冥想與窗景觀賞對於注意力恢復的效益比較 

	 在連續三天的介入措施中，正念冥想組在第三天執行控制網絡功能之平均

反應時間出現顯著減少，警覺性網絡功能並無發現顯著差異，導向性網絡功能

在第三天發現顯著減少，窗景觀賞組在三天中並無發現注意力三項功能之差異。	

執行控制網絡功能有助於在專注任務的過程中判斷資訊的內容屬性，因此

有助於個體在學習與辦公時更正確的處理資訊並減少犯錯，透過注意力各個維

度的分析結果，兩組間只有正念冥想組的執行控制網絡功能達到顯著差異，說

明在家中操作的情形下，正念冥想對於注意力的恢復表現優於觀賞自家的窗景，

但是進行短期正念冥想可能會需要增加對於冥想技巧的掌握度以及更多次的介

入才會對注意力表現出現差異，並非立即見效的使個體產生注意力恢復，因為

在連續操作至第三天時執行控制網絡功能才在正念冥想組中出現具有統計學上

的差異，但窗景觀賞組並無發現相同的結果，因此說明這可能並非因為連續三

天重複練習注意力網絡測驗而造成的差異；在本研究中發現：正念冥想並無法
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增加個體的導向性網絡功能，有可能因為有效率的導向性網絡功能在於快速的

轉換注意力目標，但一般的正念冥想操作與練習之中，雖然會需要練習注意力

的轉換技巧，但過程中並不強調與鼓勵快速的轉換注意力，因此無法使個體恢

復或是改善導向性注意力。	

另外本研究推斷，雖然過去文獻表明：居住與生活環境的自然資源可以造

成個體間出現注意力與認知差異(Wells,	2000;	Kuo,	2001;	Kuo	&	Sullivan,	2001)，

但是透過積極的自然恢復性體驗作為介入時，有可能會因為居住地的窗外景觀

對於個體具有熟悉感，而缺乏注意力恢復理論所需要的重要因素，減少使個體

達到的迷戀、遠離、延展等感受，進而使注意力恢復效益受限，但本研究並不

認為這意味著自家窗景沒有注意力恢復的效益，因為本研究之限制在於窗景刺

激為草地與樹木為主，並無法瞭解到自然景觀複雜性的高低是否可以抵銷對於

自家窗景熟悉感對注意力恢復造成的消極影響，因為過去研究認為：複雜性高

的自然景觀恢復性表現優於複雜性低之自然景觀(Fuller et al., 2007)，可能可以使

個體發現過去未注意到的事物或是發現樹木在四季的變化，甚至是出現更豐富

的自然動植物參與其中，進而增加個體之迷戀感以及減少熟悉感，增強窗外景

觀對個體注意力恢復的影響。	

二、正念冥想與窗景觀賞對於個體焦慮（狀態焦慮、特質焦慮）的減少效益比

較 

在所有心理變項中，只有狀態焦慮是三組共通存在的心理效益，狀態焦慮

發生顯著減少的天數中，正念冥想組為第二天與第三天，窗景觀賞組為連續三

天，控制組為第二天與第三天，利用單因子變異數分析進行組間比較後，並無

發現顯著的組間差異，雖然窗景觀賞組對於狀態焦慮的減少天數最多，但從效

果量中可以發現，正念冥想組對於減少狀態焦慮的效果量會隨天數增加，窗景

觀賞組與控制組會隨天數減少，正念冥想組第二天的效果量為三組中最高，控

制組對於狀態焦慮減少之效果量最小；另外特質焦慮的分析中只有窗景觀賞組

發現在介入前與介入後出現顯著減少。	
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	 雖然正念冥想組相較於窗景觀賞組之狀態焦慮只有在兩天出現顯著差異，

但是經過兩組效果量的比較後，本研究發現，隨著介入的天數，正念冥想組有

效果量增加的趨勢，窗景觀賞組則是呈現效果量減少的趨勢。正念冥想組第一

次達到顯著減少時效果量低於窗景觀賞組之第一天與第二天，正念冥想組與窗

景觀賞組前兩天狀態焦慮的減少都分別達到統計學上的中效果量與大效果量，

在正念冥想組第二次狀態焦慮達到顯著減少時效果量則是明顯的大於窗景觀賞

組第三天狀態焦慮之效果量，分別為大效果量與小效果量。在兩組組間分析中，

第二天也出現了組間的顯著差異。因此本研究推斷，正念冥想對於狀態焦慮的

減少之恢復潛力高於窗景觀賞組，缺點是在於需要透過連續的冥想練習，才有

機會獲得更高程度的效益。而窗景觀賞對於狀態焦慮的減少相較於正念冥想更

加穩定，可能是因為窗景觀賞並不仰賴冥想所需要的技巧，因此雖然效果量遞

減，但是相對於正念冥想是更容易的達到減少狀態焦慮之效益。另外窗景觀賞

對於狀態焦慮的減少可能存在局限性，可能會因為對窗外景觀會隨著連續的操

作造成個體熟悉度增加進而影響成效。	

	 根據研究結果，正念冥想組並沒有發現改善個體特質焦慮的相關證據，但

是與窗景觀賞組兩組進行分析時，兩組特質焦慮在介入前與介入後都達到顯著

減少特質焦慮的結果，並在加入控制組進行三組分析後，介入前後之間並無發

現特質焦慮減少的顯著差異，說明兩組對於特質焦慮的影響都具有穩定減少的

特徵，因此在基於過去文獻的支持(Lima-Araujo et al., 2022, Perry et al., 2017)，本

研究推斷正念冥想需要更長時間的操作才能改善個體之特質焦慮，並且會因為

正念冥想指引音頻、冥想技巧的不同或是個體差異造成正念冥想對於特質焦慮

的效益具有差異性。相較於正念冥想，窗景觀賞對於特質焦慮有更明顯的效益，

窗景觀賞組在介入前後對於特質焦慮的減少達到邊緣顯著水準，證實的自然恢

復體驗對於個體特質焦慮的減少存在一定程度的效益，過去研究說明居住與生

活環境的自然度使個體間存在特質焦慮的差異，因此本研究認為，觀賞住家自
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然窗景的優勢不只在於減少狀態焦慮，而能更深刻的使個體強化對於存在恢復

性環境之認知，也就是透過積極的窗景刺激可以更深刻的認知到居住地的恢復

性，進而在即使未直接的觀賞窗景時，強化了生活環境在潛意識中對於個體特

質焦慮的影響，但是值得注意的是：該效益在一週後並未發現顯著差異，因此

本研究推斷窗景觀賞對於特質焦慮的影響一樣存在局限性，可能會因為停止窗

景觀賞後進而使個體對於存在恢復性環境的認知強度減少。另外本研究也因此

對窗景觀賞組的狀態焦慮效果量減少之原因提出第二個推測，因為過去文獻發

現特質焦慮程度在自然恢復體驗中減少狀態焦慮具有影響，本研究結果與過去

發現結果吻合(O’Meara	et	al.,	2020;	Song	et	al.,	2020)，連續數天的窗景觀賞有

可能會因為個體特質焦慮的減少進而使減少狀態焦慮效益之效過量遞減。	

三、正念冥想與窗景觀賞對於個體正念的增加效益比較 

本研究結果發現正念冥想組在連續三天的介入前後並無發現顯著增加，窗

景觀賞組在介入前後達到邊緣顯著增加。	

	 本研究推測，正念冥想組的結果未達到顯著差異之原因可能部分存在於正

短期念冥想的參與天數不足，在正念冥想的注意力恢復與狀態焦慮的減少中已

發現介入天數與效果量的正相關，因此研判短期正念冥想需要更多天的練習才

更易於在正念中獲得效益。另外，過去文獻已說明正念冥想對於增加個體正念						

的效益可能會受到來自於個體特質焦慮與個體特質正念差異所影響(Oberleiter et 

al., 2022, Keng, Phang & Oei, 2015)，過去研究認為：特質焦慮高與正念低的族群，

透過正念冥想會有更好的正念成效。研究數據顯示窗景觀賞組在介入前的特質

焦慮高於正念冥想組，正念冥想組在介入前的正念也高於窗景賞組，因此本研

究判斷兩組之間正念效益差異有部分來自於受測者群體之差異，本研究推測兩
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組結果不一致的部份原因來自於窗景觀賞組的受測族群可能在個體上就存在獲

得更多優勢。	

	 本研究推測窗景觀賞組出現正念邊緣顯著增加的原因可能不只來自於受測

者的組內因素，因為過去對於生活與居住環境的相關橫斷性研究已說明，居住

環境的自然度可以使個體之正念存在差異(Swami et al.,	 2019;	Dzhambov et al.,	

2019;	 	Sahni & Kumar,	2021)，雖然目前機制還不夠明確，但透過窗景觀賞參與

自然恢復性體驗可能可以強化個體居住在豐富自然度場域之認知，且在一週後

的追蹤問卷並沒有發現個體正念與介入前有所差異，也是介接說明了：在停止

積極介入自然恢復性體驗後弱化了個體居住在恢復性環境的的認知的可能性。

另外在自然恢復體驗的理論研究認為：在與自然景觀互動時，會增加個體參與

反思的機會(Kaufman,	2015;	Kaplan,	2015)，而自然環境的潛力，因此觀賞自然窗

景的過程中，可能會進入自然誘導的沈思狀態，因此潛意識的處理上升，並且

對邏輯的依賴度降低，減少個體之自我中心，並增加個體之正念。這也與正念

冥想過程參與的意識過程相似，但是自然恢復性體驗的優勢在於，自然誘導的

正念並不需要正念冥想的技巧限制，在本研究的結果中說明：可能在短時間的

控制上，比起短期正念冥想，觀賞自家窗景可能可以更容易的增加個體正念。	

第二節 建議 

（一）實務建議 

	 在正念冥想與窗景觀賞的比較中，發現兩種介入都存在不同的優勢，相較

於窗景觀賞，正念冥想可能在長期上對於注意力、焦慮等心理效益中更有潛力，

但本研究要強調，短期正念冥想可能會需要長期的操作對於心理的恢復才會更

加明顯，過去的研究也說明冥想習慣的人與未有冥想習觀的人之間無論是皮層
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結構或是心理特徵都存在顯著差異(Fox	et	al.,	2014;	Cahn	&	Polich,	2006)，因此

正念冥想具有隨著連續數天的練習會與心理效益的增加正相關之特徵，尤其是

對於注意力之執行控制網絡功能的恢復效益，可能需要連續介入至第三天方可

出現顯著差異，相較於注意力表現，正念冥想減少狀態焦慮的效益會更快的出

現成效，並且隨著介入天數增加效果。	

	 觀賞家中自然窗景對於注意力恢復的效益較低，可能會因為過於熟悉家中

窗景而減少對於自然景觀的迷戀性以及遠離當下事物的感受，因此較難達到目

標，除此之外窗景觀賞對於焦慮（狀態焦慮與特質焦慮）的減少以及正念的增

加在三天中都出現顯著差異，相較於正念冥想，窗景觀賞的優勢在於不需要冥

想技巧的練習與考慮正念冥想技巧的差異，自然環境可以誘導個體減少焦慮並

增加正念，因此在上述心理效益而言，窗景觀賞比起正念冥具有更低的門檻使

個體參與心理恢復，但是在減少狀態焦慮的效益中，可能也會因為對於窗景的

習慣而減少效果，這是窗景觀賞的限制之一。	

	 綜合上述結論，本研究認為正念冥想與窗景觀賞對於個體之心理效益都存

在一定的優勢與劣勢，對於居住於窗景自然度高的族群而言，在家中進行正念

冥想相較於觀賞窗景會有更好的注意力恢復效益，在短時間而言進行窗景觀賞

可以更有效的減少焦慮並增加正念，但由於窗景觀賞減少狀態焦慮的效果會隨

時間遞減，因此配合正念冥想可能會是兩全其美的方法。另外居住於窗景自然

度低的族群以目前的研究結果而言，雖然正念冥想對於注意力恢復具有一定優

勢，但是在三日內減少特質焦慮與增加正念的效果有限，因此本研究也強調都

市綠化的重要性，自然豐富度高的窗景是人類重要的恢復性資源，將會有助於

改善個體心理之焦慮與正念特徵。	
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（二）研究限制與後續研究建議 

	 過去對於正念冥想與自然性恢復的相關研究較少，如今隨著疫情的影響與

宅經濟的流行，居住環境的恢復性資源值得被更加關注，過去對於居住環境的

大自然效益通常是來自於橫斷性的研究，本研究探索性的透過積極的在住家介

入自然性恢復體驗進行，因此觀賞住家窗景的差異性對於個體心理效益的差異，

以及與正念冥想的差異是本研究的限制之一，在研究中發現住家窗景對於注意

力恢復並沒有顯著差異，基於注意力恢復理論的描述(Kaplan	&	Kaplan,	1989)，

本研究推測是因為對於窗景過於熟悉而限制了注意力恢復，但是過去研究也說

明自然度與自然複雜性的差異，會使個體的恢復有所不同(Fuller	et	al.,	2017)，因

此本研究認為是否住家的自然窗景無法增加個體注意力恢復還有待商榷，有可

能會因為其他因素，抵銷了個體對於自家窗景的熟悉性，進而獲得注意力恢復，

建議未來的研究若要針對住家的自然窗景可以考慮到窗景的差異進行比較。	

	 另外本研究的短期正念冥想是利用音頻進行連續三天的操作，無法考慮到

音頻與冥想類型的差異，有可能會因為音頻的內容（性別、語氣、語言等）對

於聆聽者的偏好與習慣造成影響，未來相關研究可以更多樣性的比較不同類型

音頻與正念冥想類型的差異。	

對於個體差異是本研究的限制之一，本研究設計是隨機分配受測者至各組

別，在研究結果中發現，窗景觀賞組在介入前的特質焦慮較高，且正念較低，

根據過去的研究說明，個體特質差異會對於正念冥想與自然性恢復體驗有所差

異(Oberleiter et al., 2022, Keng, Phang & Oei, 2015; O’Meara	et	al.,	2020;	Song	et	

al.,	 2020)，而本研究的結果說明窗景觀賞組的恢復效益在焦慮與正念效益上高

於正念冥想組，因此對於特質是否造成以上結果還不明確，建議未來的研究可

以較嚴格的限制並比較相同與不同特質的受測者在兩組的入措施中是否有所差

異。另外因為本研究限制為無冥想經驗與習慣的個體，對於有冥想經驗的個體
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進行正念冥想與窗景觀賞會有何心理效益差異，且過去對於有冥想習慣的個體

中發現，注意力表現以及控制注意力的大腦皮層厚度皆高於無冥想習慣者(Fox	

et	al.,	2014;	Cahn	&	Polich,	2006)，因此有冥想習慣者在住家觀賞自然窗景是否

會與抵銷窗景熟悉性造成注意力恢復的限制，這也是本研究無法探討的內容，

提供給未來後續研究可以作為參考的建議。	
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附錄 

附錄一	中文版情境特質焦慮量表	

（一）情境焦慮量表 

  

完
全
不
符
合 

有
一
點
符
合 

頗
為
符
合 

非
常
符
合 

1 我現在覺得心裡平靜	 1 2 3 4 

2 我現在覺得安全	 1 2 3 4 

3 我現在是緊繃的	 1 2 3 4 

4 我現在覺得很緊張	 1 2 3 4 

5 我現在覺得很放鬆	 1 2 3 4 

6 我現在覺得生氣	 1 2 3 4 

7 我現在正擔心可能將有不幸的事會發生	 1 2 3 4 

8 我現在覺得很滿意	 1 2 3 4 

9 我現在覺得害怕	 1 2 3 4 

10 我現在覺得心理舒適	 1 2 3 4 

11 我覺得我是自信的	 1 2 3 4 

12 我覺得我很神經質	 1 2 3 4 

13 我常常是戰戰兢兢的	 1 2 3 4 

14 我覺得自己優柔寡斷	 1 2 3 4 

15 我現在是放鬆的	 1 2 3 4 

16 我現在覺得很滿足	 1 2 3 4 

17 我現在是憂慮的	 1 2 3 4 

18 我現在覺得困惑	 1 2 3 4 

19 我現在覺得穩定	 1 2 3 4 

20 我現在覺得很愉快	 1 2 3 4 
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（二）特質焦慮量表 

  

完
全
不
符
合 

有
一
點
符
合 

頗
為
符
合 

非
常
符
合 

1 我覺得很愉快	 1 2 3 4 

2 我覺得精神過度敏感，而無法好好休息	 1 2 3 4 

3 我對自己感到滿意	 1 2 3 4 

4 我希望自己能和別人一樣快樂	 1 2 3 4 

5 我覺得自己是個失敗者	 1 2 3 4 
6 我覺得能好好地休息	 1 2 3 4 
7 我是冷靜、沉著和穩定的	 1 2 3 4 

8 我覺得生活中困難重重，所以我無法面對這些

困難	
1 2 3 4 

9 對於一些無關緊要的事，我常憂慮太多	 1 2 3 4 
10 我是快樂的	 1 2 3 4 
11 我腦中存在一些令我困擾的思想	 1 2 3 4 
12 我缺少對自己的信心	 1 2 3 4 
13 我覺得安全	 1 2 3 4 
14 我能夠很容易地作一些決定	 1 2 3 4 
15 我覺得自己是不能勝任或不適合的	 1 2 3 4 
16 我是滿足的	 1 2 3 4 

17 有些無關緊要的念頭常纏繞在我腦中並對我造

成困擾	
1 2 3 4 

18 我對於失望會很介意，以致於我常無法釋懷	 1 2 3 4 
19 我是一個穩定的人	 1 2 3 4 

20 一想到與自己利益有關或我關心的事，我就會

緊張或煩惱	
1 2 3 4 
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附錄二	中文版止觀覺察注意力量表	

     
幾
乎
沒
有 

    
幾
乎
總
是 

1 有些情緒可能早已發生，但我卻過了一段

時間後才覺察到它們。	
1 2 3 4 5 6 

2 我會因為粗心大意、不專心或心不在焉，

而打破或打翻東西。	
1 2 3 4 5 6 

3 我覺得持續專注於當下發生的事情是很困

難的。	
1 2 3 4 5 6 

4 我通常一路直奔到目的地，而沒有注意一

路上的種種景物。	
1 2 3 4 5 6 

5 我不容易注意到身體上的緊繃或不舒適的

感覺，除非這種感覺嚴重影響到我。	
1 2 3 4 5 6 

6 別人才告訴我某人的名字，我馬上就把它

忘記了。	
1 2 3 4 5 6 

7 我做事情常像反射動作一樣，而沒有意識

到自己正在什麼。	
1 2 3 4 5 6 

8 我倉促完成許多活動，但卻沒有真正關注

它們	
1 2 3 4 5 6 

9 我太專注於想要達到的目標，因而沒完整

考慮自己正用什麼作法來達成目標。	
1 2 3 4 5 6 

10 我會不自覺地做著事，而沒有注意自己正
在做什麼。	

1 2 3 4 5 6 

11 我會邊聽別人說話，同時邊做其他事	 1 2 3 4 5 6 

12 我會不自覺地騎車前往某處，然後才去想
自己為何前來。	

1 2 3 4 5 6 

13 我常被過去跟未來占據心思。	 1 2 3 4 5 6 

14 我發覺自己會做事心不在焉。	 1 2 3 4 5 6 

15 我會不自覺地吃著零食。	 1 2 3 4 5 6 

        

        

        

        

        

 


