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摘要 

背景與目的: 在大學生求學的過程，常常會面臨許多不同的課業壓力，

因而衍生出許多的焦慮與睡眠問題。研究指出植物的香氣會顯著地影

響重要的學習行為，而迷迭香精油可改善長期記憶並增加警覺性、記

憶品質及次要記憶。因此本研究擬探討大學生在進行精油擴香測驗及

迷迭香精油鏈配戴後，對其專注力、認知功能、焦慮、睡眠的影響。 

研究方法: 本研究為隨機對照單盲試驗，採前後測設計，以南部某大

學之大學生為收案對象，於 106 年 9 月至 107 年 1 月進行收案，收案

人數為 56 人。受試者隨機分派至試驗組與對照組後，依據其分配到之

組別，先進行課室學習專注力量表、情境與特質焦慮量表（STAI）、

中文版匹茲堡睡眠品質量表（CPSQI）前測，再進行精油擴香 10 分後，

分別測量第一次的認知測驗，然後兩組依據其分配到之組別配戴迷迭

香精油鏈或向日葵油鏈二週後，再第二次進行精油擴香 10 分，並進行

認知測驗，及課室學習專注力量表、情境與特質焦慮量表（STAI）、 中

文版匹茲堡睡眠品質量表中文版（CPSQI）後測。  

結果: 研究結果證明學習專注力方面，兩組介入前後呈現顯著差異，

其中迷迭香組改變較向日葵組更為明顯，而學習效能項目只有迷迭香

組介入前後呈現顯著差異。在認知功能測驗中，無論是反應時間或正

確率，迷迭香組與向日葵組在 Spatial working memory 與 Memory 
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scanning task 中皆有顯著差異。焦慮方面，只有迷迭香組在 STAI-T 中

的負向分數與總分，有顯著差異。睡眠品質方面，在 CPSQI 中的主觀

睡眠品質與睡眠困擾，兩組皆有顯著差異，但就整體睡眠品質項目，

只有迷迭香組有顯著差異。整體而言，本實驗結果支持迷迭香組在學

習專注力、認知功能、焦慮與睡眠品質中皆有顯著的影響。 

 

關鍵字：迷迭香、精油鏈、認知功能、專注力、焦慮、睡眠品質 
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ABSTRACT 

Background and Aims: College students usually face many different 

pressures while pursuing their college education. Because of the pressure 

and stress, many students have anxiety and sleeping problems.  

According to research, the aromas of certain plants can significantly 

influence important study behaviors. It's been known that exposure to 

aromas of Rosemary essential oil can improve long term memory and 

increase alertness, quality of memory, and secondary memory.   

Therefore, this research study focuses on the effects of essential oil on 

concentration, cognition, anxiety and sleep quality. A group of college 

students was selected to test on the effects of aroma of Rosemary by 

wearing a rosemary essential oil bottle necklace that constantly released 

the aroma. 

Research Methods: This research used single blind randomized control 

trial and Pre-test/Post-test design. Participants were college students 

studying at a university in southern Taiwan. There were fifty-six 

participants in total. This experiment was conducted from September 2017 

through January 2018. The participants were randomly selected and 

assigned to either an experiment group or a control group. Each group was 

tested for the followings: Classroom Learning Concentration Index 

(CLCI), State-Trait Anxiety Inventory (STAI) and Chinese Pittsburgh 

Sleep Quality Index (CPSQI) pre-test. Each group then took the first 

cognition test with essential oil diffuser for ten minutes. Based on the 

assigned groups, the participants were either a bottle of Rosemary 

essential oil necklace or a bottle of Sunflower essential oil necklace for 
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two weeks. After two weeks, they were tested for the followings: the 

second cognition test with essential oil diffuser for ten minutes, CLCI, 

STAI and CPSQI post-test. 

Results: In terms of learning concentration, Rosemary and Sunflower 

groups both had significant differences in the learning concentration, 

especially the Rosemary group was more significant than the Sunflower 

group. In the item of Learning Efficiency, only the Rosemary group had a 

significant difference. In the cognitive test, on the reaction time and 

response accuracy, both groups had significant improvement in Spatial 

working memory and Memory Scanning Task. In terms of anxiety, the 

Rosemary group had significant decreases on the Negative Scores and 

Total Scores in STAI-T.  In terms of sleep quality, both groups had 

significantly differences on Subjective Sleep Quality and Sleep 

Disturbance in CPSQI. However, considering quality of sleep as a whole, 

only the Rosemary group had a significant difference in Global CPSQI 

Score.  In conclusion, the results of this experiment showed that the 

aroma of Rosemary essential oil bottle necklace had significant influences 

on learning concentration, cognitive function, anxiety and sleep quality. 

 

Keywords: Rosemary, Essential oil bottle necklace, Cognition, 

Concentration, Anxiety, Sleep Quality 
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第一章 緒論 

1.1 研究背景與動機 

  在大學生求學的過程，常常會面臨許多不同的課業問題，每一次

的報告跟畢業專題，都需要多方地蒐集資料、研究、分析、整理，這

些都需要提升專注力及大腦認知功能。有些大學生會使用坊間的強腦

健康食品、藥膳、人蔘茶飲，還有提神飲料、咖啡等，甚至有些大學

生不惜使用藥物來增強注意力、記憶力跟學習力。大學生亦有許多的

焦慮問題，如：社交與人際關係、社團活動、經濟情況與就業問題等，

近年一項研究指出，受測的大學生中焦慮程度越高，其睡眠品質亦越

差（張炳華、劉芳昌、林川雄、楊美玲與馮兆康，2017）。在看到上

述情況之後，本研究試圖以健康自然的方式，以改善大學生焦慮情況、

睡眠品質、學習專注力與認知功能為動機進行研究。 

  芳香療法（Aromatherapy）是一種利用植物的芳香物質進行治療

的方式，也就是使用植物精油的芳香成分，透過吸嗅或塗抹，以達到

促進身心健康的治療方式。芳香療法中的吸嗅法，是透過嗅覺來影響

情緒及記憶與學習。Vroon, Amerongen, 和 Vries（1994）的研究指出，

人類嗅腦所在的位置與情緒管理、記憶力與學習力的邊緣系統互相連

結。近年來，許多的研究都顯示，迷迭香精油對學習行為有顯著地影

響，Moss 等人（2003）在研究中指出，迷迭香精油可增加警覺性，改
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善長期記憶、次要記憶與提升記憶的品質。Moss 與 Olive（2012）在

研究進一步地指出，在認知測驗中，吸收到迷迭香 1.8 桉油醇的濃度

越高，認知測驗的反應速度及準確率則有顯著地提升。Filiptsova 等人 

（2017）則指出，迷迭香精油可顯著的提升短期記憶、圖像記憶與數

字記憶。綜合上述研究可知，迷迭香精油對於提升警覺性、提升記憶

力與品質、簡單的數學計算等認知功能皆有顯著，故能提升學習力及

專注力。 

 除此之外，芳香療法亦有改善焦慮與改善睡眠品質的效果，精

油對中樞神經系統所產生的影響，包括有抗焦慮、紓解壓力、穩定情

緒與鎮靜與幫助睡眠等（Dobetsberger 和 Buchbauer, 2011; Heuberger, 

Hongratanaworakit, Böhm, Weber, 和 Buchbauer, 2001）。 

 在抗焦慮方面，除了常見的薰衣草精油以外，研究指出有許多

精油都具有抗焦慮的效果，如：Rabbani , Sajjadi 與 Vaezi（2015）指

出熱帶羅勒（Ocimum basilicum）有顯著的抗焦慮和鎮靜作用；Zhang 

和 Yao（2018）的研究指出維吉尼亞雪松（Juniperus virginiana L.) 則

有放鬆心態，提高舒適度，而達到抗焦慮的作用；而 Shirzadegan, 

Gholami, Hasanvand, Birjandi 與 Beiranvand（2017）的研究則指出玫瑰

天竺葵（Pelargonium graveolens）精油的香氣使心肌梗塞患者的焦慮

評分有顯著降低；而迷迭香精油有許多化學成分，除了 1.8 桉油醇，
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迷迭香還有單帖烯的成分（溫佑君，2018）而單帖烯則有強化精神與

消彌焦慮的效果（歐明秋、游銅錫、林麗雲，2011）。 

在改善睡眠品質方面，真正薰衣草（Lavandula angustifolia）曾被

用來改善夜班護士與職業婦女的睡眠品質。Kim 和 Hur（2016）在實

驗中指出，夜班護士在吸嗅真正薰衣草精油後有改善睡眠質量的作用；

而 Kao 等人（2017）則以真正薰衣草、快樂鼠尾草（Salvia sclarea）

與甜馬鬱蘭混合油（Origanum majorana）進行香薰按摩，研究結果指

出職業婦女的睡眠質量與生活質量皆有顯著改善；Cho, Min, Lee, 和 

Hur（2013）在重症監護病房（ICU）使用真正薰衣草進行芳香治療，

對患者的壓力緩解與睡眠質量都有顯著改善；Chen, Chao, Lu, Shiung,  

和 Chao（2012）則使用纈草精油（Valeriana officinalis）配合穴位按

壓，改善重症患者（ICU）的睡眠品質。 

  綜合上述討論，配合精油進行不同途徑的芳香療法，對於提升學

習力和認知功能、緩解焦慮與改善睡眠品質上都有顯著的成效。而今

期許能以自然健康的方式，運用芳香療法來提升大學生上課的學習成

效，因此擬以精油擴香儀及配戴迷迭香精油鏈為工具，探討大學生在

精油擴香測驗及迷迭香精油鏈配戴後對其專注力、認知功能、焦慮與

睡眠品質的影響。 
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1.2 研究目的 

本研究針對大學生在進行精油擴香測驗及迷迭香精油鏈配戴後，

以中文版課室學習專注力量表、中文版情境與特質焦慮量表（STAI）、

中文版匹茲堡睡眠品質量表（CPSQI）和 E-prime 電腦認知軟體為評

估工具，進行前後測，探討大學生在進行精油擴香測驗及迷迭香精油

鏈配戴後，對於以下四點研究目的有無顯著影響： 

  一、瞭解迷迭香精油的介入對大學生專注力有無顯著影響 

二、瞭解迷迭香精油的介入對大學生認知功能有無顯著影響 

三、瞭解迷迭香精油的介入對大學生焦慮有無顯著影響 

四、瞭解迷迭香精油的介入對大學生睡眠品質有無顯著影響 
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第二章 文獻回顧 

2.1 芳香療法 

2.1.1 芳香療法之定義與應用 

  芳香療法（Aromatherapy）簡稱「芳療」，「aroma」意思為芳香，

表示植物芳香氣味；「therapy」意思為治療，是指一個經過評估後整

合的療癒方式。而「Aromatherapy」，是指藉由芳香植物不同的部位所

萃取出的精油（essential oil），經由不同的途徑，如泡澡、薰香和按摩

等方式，進入身體不同的部位，進而改善身心靈健康的一種輔助治療。

Field（2004）即指出芳香療法（Aromatherapy）是指藉由芳香植物所

萃取出的精油，做為媒介按摩、泡澡、薰香等方式，經由呼吸或皮膚

吸收進入體內，達到預防身心靈疾病與保健的功效 

  芳香療法歷史相當悠久，早在上古時代、古埃及、古希臘及羅馬、

前期歐洲、古中國皆有使用芳香療法的記錄，人們運用芳香療法在宗

教祭典、屍體的保存、醫療、藥材與化妝品等。一直到1910年，法國

的化學家  Gattefosse 因為實驗室的意外，開始著手研究芳療，

Gattefosse 於1928 年創造「Aromatherapy」這個名稱，並發表了

《Aromatherapy》一書。而今芳香療法應用在香氛的樂趣、SPA水療、

按摩與居家照護中，更加普遍及受歡迎。  
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  目前芳香療法普遍用於認知與情緒的改善，例如 Moss, Cook, 

Wesnes, 和 Duckett（2003）針對 144 名健康受試者，採用吸嗅迷迭香

與真正薰衣草精油各 4 滴，以擴香儀的方式，共一次，並以電腦認知

測試（CDR）與 Bond-Lader 視覺類比量表（BL-VAS）為工具進行測

試。接續 2003 年的研究，Moss 和 Oliver（2012），招募 20 名健康受

試者，採用吸嗅 1.8 式桉油醇迷迭香精油 4 滴，探討其對認知表現與

情緒的影響。以擴香儀的方式，共一次，隨機分配暴露於隔間的香氣

4,6,8 或 10 分鐘，並以電腦認知表現評估系統（COMPASS）、Bond-Lader

視覺類比量表（BL-VAS）與皮爾生相關係數（PCCs）進行評估與抽

血採樣。 

  除了對認知功能與情緒的測試外，芳香療法也用於緩解焦慮情緒

與提升睡眠品質。然而 Karadag, Samancioglu, Ozden, 和 Bakir（2017）

在研究中，針對 60 名冠心病患者，採用吸嗅真正薰衣草精油，以評估

患者的焦慮水平與睡眠品質之影響，共十五次，每次三小時，並以貝

克焦慮量表（BAI）與匹茲堡睡眠量表（PSQI）為工具進行測量。 

  綜合前述文獻探討，芳香療法作為一種非侵入性的輔助治療，其

目的在於透過精油對中樞神經系統所產生的影響，達到包括有抗焦慮、

紓解壓力、穩定情緒與鎮靜、幫助睡眠與影響記憶力與注意力。 
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2.1.2 精油進入人體的途徑 

  Essential 源自「Quintessence」，大英牛津字典解釋為「一種物質

最主要濃縮的萃取」。精油（Essential Oil）是指從植物不同的部位如：

花、葉、枝、莖、果實、種子、樹皮、樹脂等，以蒸餾法、壓榨法、

溶劑萃取法等，萃取的芳香物質。因此，精油又稱植物精質或植物揮

發油，是植物中芳香氣味的物質。 

  精油在芳香療法中使用的方式有按摩、環境薰香、泡澡泡腳、臀

浴、蒸氣吸入、直接嗅吸、貼敷、漱口水、護膚油、皮膚乳液等，然

而精油進入人體的途徑主要有鼻腔、口腔、皮膚、塞劑。如圖 1 所示： 
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Nan Lv等人（2013）指出吸嗅精油可以將芳香化學分子訊號傳傳

遞給嗅覺系統並刺激大腦發揮神經遞質，如：血清素和多巴胺，從而

進一步調節情緒。 

  綜合前述討論，芳香療法被證實的確可以使身體放鬆、協助睡眠

品質、改變情緒及腦波變化（Field, 2004）。本研究採用配戴精油鏈

為工具，採用吸嗅的方式作為途徑持續兩週。 

  

圖 1  精油進入人體的途徑 （Shirley & Len, 1995）. 
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2.1.3 精油鏈的應用 

  精油鏈的主體為玻璃瓶與軟木塞，以配戴項鏈的方式將揮發性植

物精油懸掛於胸前，並不受到時間與空間的限制，即使入睡也可持續

配戴。利用精油滲透軟木塞並持續揮發，芳香分子經由嗅毛嗅束到大

腦下視丘，進而產生身心行為的影響。無論中外，將植物香氣揮發油

隨身佩帶的例子並不罕見。 

  將香氣隨身配戴的歷史可以追溯到古埃及時期，許怡蘭（2016）

書中提到將香氣護身配戴，最早可以從古埃及時期的壁畫中，仕女們

頭上所帶的香帽中發現。除了古埃及，歷史上亦有其他諸多先例，如：

2700 年前的伊特拉斯坎文明（Etruscan）將松脂、香桃木、鷹爪豆的

香油加入黃金項鏈配戴；羅馬帝國競技場的角鬥士會把香油瓶綁好掛

在身上應戰；15-17 世紀人們所配戴的「香盒（Pomande）」，又叫「琥

珀蘋果」，通常是球狀外型，裡頭裝上被稱為琥珀的龍涎香及其他藥草；

到了 18 世紀則使用香醋瓶「香醋瓶（Vinaigrette）」；19 世紀則使用「腰

掛（Chatelaine）」；直至 20 世紀「香水墜子」、「香膏盒」、「香膏墜」

等。而東方文明中則是使用「香囊」，在預防疾病中起到具有「辟邪氣」

和「扶正」的作用，中國古代闢疫香囊的歷史劃分四個歷史時期，即

先秦時期、秦漢至隋代、唐宋元時期以及明清時期（李傑，2012）。 

  綜上所述，故無論東、西方自古至今，芳香植物都曾經以不同的
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容器配戴吸嗅來產生作用。本實驗欲以精油鏈作為工具，透過吸嗅揮

發性的迷迭香精油，來探討迷迭香精油鏈對於大學生的影響。 
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2.2 專注力 

2.2.1 專注力之定義 

  專注力（concentration）常被翻譯為注意力，亦是學界之中時常被

提到的一種認知活動，也是影響訊息處理的重要因素之一。探討專注

力的研究，近年來在認知發展學、心理學、腦神經科學及教育學等不

同領域中，愈加被重視。專注力常被認為與心理上與精神上有關，也

被 Dayan , Kakade, 和 Montague（2000）認為是一種複雜的神經心理

現象。Eysenck 和 Keane（1995）提出專注力的簡單定義為：「在某一

特定事物上集中精神」，亦則可作為專注力的特徵。 

  從心理與精神方面討論，對於專注力的研究可以追溯到心理學家

William James（1890）在《心理學原理》一書中，定義專注力即是「犧

牲某些事務的處理，以便能有效的處理其他的事」的一種方式，而沒

有專注就不能夠辨識、記憶與學習，從而延伸說明專注力是一種心靈

被佔據的狀態，是意識的聚焦，Dallaire（2012）亦認為專注力為一種

精神上聚焦（mentally focus）的能力。 

  從意識方面討論，James將「專注力」與「注意力」做了分別，他

認為所謂聚焦，是一種選擇性的注意力（selective attention），在於分

辨訊息重要或者不重要，並且掌握重要的訊息。而專注力則是對這些

重要訊息的持久度；鍾聖校（1990）亦認為專注會使個體將外界的部
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分事物帶入意識當中，從之調整自己的行為，為一種「覺醒」的狀態；

駱明潔與潘意鈴（2013）亦認為專注力的本質為意識的集中。 

  專注力除了是一種與精神、心理與意識相關的能力，亦受到環境

所影響，Coull（1998）指出專注力即是對於地點、對象或者時間上的

刺激，有效地分配與處理資源 。我們可以進一步地說，專注力是表現

在對於環境中刺激，選擇並給予反饋的能力，張春興（1991）則認為，

專注力是一種從環境中的眾多刺激，選取一個或以上的刺激予以反應，

獲得知覺經驗的心理歷程。蕭夙婷和張瓊云（2009）亦指出專注力是

注意力集中的一種展現，只選擇反映少數或部分環境中的刺激，而非

全部接收。在此一立論下，專注力即是忽略外在環境對感官之干擾，

專心持續進行活動，只將意識作用在回應或接收重要的訊息或刺激的

能力。 

  綜合並整理上述討論，在本研究中將專注力定義為：一種集中精

神，在意識上聚焦的狀態，具有分辨及掌握重要訊息的能力。這種能

力在對於環境中的各種刺激，不受不重要的刺激干擾，能集中精神在

目標上，並持續注意力一段時間的能力。 

2.2.2 專注力與學習之研究 

針對專注力的研究中，專注力與課室學習的相關性是學者最常探

討的問題之一。在學業表現、學習動機與學習成效中，專注力扮演著
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關鍵性的角色。Durbrow, Schaefer, 和 Jimerson（2001）提出，改善專

注力問題是提高學生學業表現的最好的方式。Rush等人（2010）亦指

出，專注力對於學習具有很大的影響。 

學生在學業上的表現往往與課室中的行為有關，Burke 和 Ray 

（2008）探討大學生的學習專注力，觀察發現，既使老師在台上賣力

演出，有些學生卻在課堂上塗鴉、發呆，或是想著下課後的事情。林

鋐宇與周台傑（2010）亦提出學生在上課中的行為會影響其學業上的

表現。 

  除了課室中的表現會影響專注力，專注力也與身心狀態與情緒狀

態互相影響著，王克先（1995）在研究中指出專注力的高低，和情緒

穩定有的直接關係，甚至影響學習動機的強弱，林玉雯、黃台珠和劉

嘉茹（2010）則說明了，身心狀態會影響學生的專注力意識表現，像

是生病或睡眠不足等，都會讓學生的專注力表現變差。 

在學習效能方面，Clark, Nguyen和Sweller（2006）則在研究學習

效率的一書中提到，專注力是學習過程中最關鍵的第一步。Savage, 

Cornish, Manly與Hollis （2006）也強調，專注力與學習成效有著密切

的關係，Iroaganachi （2012）在探討聽音樂對大學生專注力及學習成

效的影響的研究中，發現大部份的學生聽音樂時注意力會被分散，而

無法專心地學習，學習成效不佳。林玉雯等人（2010）則特將專注力
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與注意力兩者分別，將專注力定義為，課室內學生注意力聚焦（focus 

attention）的一種狀態，意指學生個人可以專心並且持續進行某項活動，

認真學習，達到人在心在的境界。 

  綜合上述文獻討論，專注力與學習成效、學習動機強弱息息相關，

專注力在學習的過程十分重要，本研究欲以迷迭香精油鏈作為工具，

以改善大學生的專注力與學習力為目的進行測試。 
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2.3 認知功能 

2.3.1 認知功能之定義 

  認知（Cognition）是一種心智活動，並廣泛涉及人類的諸多行為，

狹義的認知定義則為：學習、注意力、語言、聯想、推理及意象等的

能力。Bhadania 等人 （2012） 定義認知是一種廣泛的心智能力，包

含注意力、學習和記憶、解決問題的能力、視覺空間能力、精神靈活

性、精神運動效率和手動靈活性。行為效應的內在機制可能涉大腦結

構中的神經元功能。Grieve 和 Gnanasekaran （2008） 則將認知功能

分為六大能力，其中包含視知覺（visual perception）、空間能力（spatial 

ability）、注意力（attention）、記憶力（memory）、目的性的動作 

（purposeful movement）與執行功能（executive function）。而以下我

們將針對這六大功能進行說明，視知覺：視覺感知為所有進入眼睛的

訊息包括顏色、深度、圖像和運動，視覺感知的作用是將二維圖像或

場景，不斷地轉換變成三維物體，在處理視覺化的訊息接收和認知的

整個過程稱為視知覺；空間能力是理解和記憶自己的身體、物體之間

或地標之間的空間關係；注意力是在認知處理過程中最早的作用，其

最基層的是警醒（arousal）與警覺（vigilance，即為持續的注意力），

選擇環境中重要的刺激並忽略所有其他的，持續關注目前任務不被分

心；記憶力是我們記住事物的能力，並在將來某個時候回憶它們。而
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未來行動和事件的計劃和執行是記憶的另一個重要功能。記憶可分為

短期記憶（short-term memory）、長期記憶（long-term memory）及工

作記憶（working memory）；目的性的動作（purposeful movement）

在認知處理過程中由大腦的皮層下區域協調肌肉活動的力量、方向和

時間做出有效的、有目的的動作的表現；執行功能:執行過程主要是協

調和監督整個認知系統，並適當地分配認知資源，完成執行新目標的

高階認知功能。 

  芳香療法亦被用來評估認知與情緒的影響，如：Moss, Cook, 

Wesnes, 和 Duckett（2003）針對 144 名健康受試者，採用吸嗅迷迭香

與真正薰衣草精油各 4 滴，以擴香儀的方式，共一次，並以電腦認知

測試（CDR）與 Bond-Lader 視覺類比量表（BL-VAS）為工具進行測

試。結果發現，認知測試（CDR）方面，薰衣草降低工作記憶、使記

憶力及注意力的反應時間變長，迷迭香具有增加警覺性、所有記憶品

質及次要記憶與降低記憶的速度的效果；主觀情緒方面，控制組和薰

衣草組「警覺」比迷迭香組低，薰衣草組和迷迭香組「滿足」比控制

組顯著降低。這些發現表示這些精油的嗅覺特性可以產生客觀影響認

知的表現以及主觀對情緒的影響。Moss 和 Oliver（2012），招募 20 名

健康受試者，採用吸嗅 1.8 式桉油醇迷迭香精油 4 滴，探討其對認知

表現與情緒的影響。以擴香儀的方式，共一次，隨機分配暴露於隔間
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的香氣 4,6,8 或 10 分鐘，並以電腦認知表現評估系統（COMPASS）、

Bond-Lader 視覺類比量表（BL-VAS）與皮爾生相關係數（PCCs）進

行評估與抽血採樣。結果顯示，認知測驗的表現顯著與吸收到的迷迭

香 1.8 桉油醇濃度有關，在較高濃度下改善較明顯，反應速度及準確

度較有顯著。Filiptsova 等人（2017） 招募 53 名中學生，採吸嗅 1.8

桉油醇迷迭香精油噴霧的方式，探討迷迭香精油噴霧對於圖像記憶與

數字記憶之影響。實驗組受試者進入以迷迭香精油擴香的房間，共一

次，並以認知心理學家 P.I. Zinchenko 所創之圖像記憶與數字記憶測試

方法為工具進行評估。實驗結果顯示，1.8 桉油醇迷迭香精油可顯著的

提升短期記憶、圖像記憶與數字記憶。 

  因此，本研究採用 Grieve 和 Gnanasekaran （2008）對認知功能

的定義，並參考Moss等人之認知測驗研究作為評估的項目，以 E-prime 

電腦認知軟體，評估 Choice reaction time （專注與警醒）、Spatial 

working memory（空間工作記憶）與 Memory scanning task（記憶掃描）

進行測試。 

2.3.2 認知與學習之研究 

  認知與學習彼此相互影響著，學生坐在教室裡，看著老師向他們

傳授知識，在他們的大腦中所掌握的信息將成為真正的知識，認知和

學習的關聯性，是通過我們的思想，經驗和感覺獲取和理解知識的過



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

18 

 

程。學習包括通過經驗，學習或被教授來獲取知識。每當看到或聽到

新的東西時，都會經歷一系列的認知過程，而獲取學習的經驗或知識。    

  一般認知能力仍然被認為是學習與學業成績最重要的預測指標。

國內外許多研究皆肯定認知與學習之間的影響，如：王駿濠等人（2012）

提出認知功能與孩童的課業表現是有一定程度的關聯性。Matesic

（2015）在針對369名高中學生的認知能力與學業的研究中亦肯定了認

知智能與學習成績的相關性。 

  在認知影響學習方面，Krause等人（2017）研究中針對2隻獼猴，

利用非侵入性的經腦直流電刺激（transcranial direct current stimulation, 

tDCS），執行視覺提示和地點之間的學習聯繫任務結果顯示，那些戴

著tDCS大腦設備的獼猴明顯比對照組表現更好。研究人員稱，前者只

需要12次試驗就可以獲得獎勵，而後者需要21次試驗，tDCS設備的學

習速度提高了40%。大腦前額葉皮層控制決策、認知和空間記憶等功

能，提升認知功能可能有助於學習。Au等人（2016）在研究中指62名

參與者隨機接受經腦直流電刺激法（tDCS），透過刺激右前額、左前

額或虛假刺激，同時進行視覺空間工作記憶訓練，並接受7次訓練。這

些研究結果揭示tDCS可提高認知任務的表現，是提高工作記憶密集型

學習任務績效的工具，它有可能促進學習。 

  另一方面，從學習來促進認知亦是可行的，Weber, Rucker, Buttner, 
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Petermann ,和 Daseking（2015）指出學習行為的特殊培訓可能會對學

校的成功產生積極的影響，即使對智商低的兒童和青少年也是如此。

Yoshida, Sun, Tsuchida ,和 Ohkawa（2014）針對109名老年人，以進行

朗讀與簡單計算為方式，干預18個月。實驗結果證明，學習組在短期

記憶中三項任務均有顯著改善，而對照組則顯著下降，亦指出了學習

作為認知訓練的有效性。 

  在芳香療法介入認知與學習的相互影響方面，Moss, Earl, Moss, 

和 Heffernan（2017）在以迷迭香精油針對40名幼年兒童，評估擴香

迷迭香精油是否能提升幼年兒童認知能力進行研究，實驗結果在五項

認知測驗中有三項皆達到了顯著，皆與記憶有所關聯。Moss等人便提

出了對於迷迭香精油通過標準化測試來測量學生學術能力的可能性。

綜上所述，本實驗欲以Moss等人（2017）提出香氣影響認知與學習的

可能性為基礎，透過認知與學習間的相互影響，採用迷迭香精油進行

芳香療法，以達到提升大學生認知功能進而提升學習專注力與學習效

能為目的進行實驗。 
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2.4 焦慮 

2.4.1 焦慮之定義 

  焦慮（anxiety）是一種人類的情緒反應，且具有普遍性，在減緩

焦慮的研究中，使用芳香療法，是最常被拿來探討的項目之一。學界

普遍定義焦慮為一種不確定、不快樂與不自在的心理狀態，並常伴隨

著不安、焦急、憂慮等情緒影響，亦會反映在生理上。 

  焦慮一詞最早可以追溯到拉丁文 Anxius，也就是「窒息」的意思，

而從字典上的解釋來看，焦慮是對事件產生預感和恐懼的一種身心狀

態，牛津高階英漢雙解辭典中 Anxiety 的意思為「可能具有不安、焦

急等諸多複雜的感受，在生理上則可能會使人坐立不安與手足無措」。

Keable（1997）認為焦慮是一種人類普遍會出現的主觀情緒反應，是

每個人從小到大都曾擁有的。Gail（2005）亦指出，焦慮是一種不確

定的感覺，這種情緒會使人感到沒有希望。 

  焦慮情緒與焦慮症是有所分別的，焦慮症為一種精神疾病，常見

的焦慮症有：廣泛性焦慮症、社交焦慮症、分離焦慮症、廣場恐懼症、

選擇性緘默症等。而焦慮症當中僅有廣泛性焦慮症是由擔憂過度所引

起，與周圍的環境或特定情景並無關連。 

    徐莞雲與陳筱瑀（2008）在〈焦慮的概念分析〉一文中，整合字

典與文獻，提出了對焦慮的定義為：（一）是種莫名擔心、憂慮的主觀



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

21 

 

自我感受。（二）是種不確定、模糊害怕不安的感覺。（三）常伴隨不

自在及不快樂的負向情緒反應。（四）是種坐立不安或手足無措的行為

表現。 

  Spielberger, Gorsuch, 和 Lushene （1970）編制「情境－特質焦慮

量表」（State-Trait Anxiety Inventory, STAI）中，將焦慮分成「情境焦

慮量表（A-State）」與「特質焦慮量表（A-Trait）」；前者主要測量在

某種情境下個體是否覺得安全、是否緊張等反應，後者可以測量特質

焦慮，主要在測量個人在一般性的焦慮感受。 

  綜上所述，因為 Spielberger 等人（1970）將焦慮以情境和特質作

為長期與短期的分別，故本研究採用 Spielberger 等人的定義，探討迷

迭香對於大學生的焦慮情緒亦或潛在廣泛性焦慮症者有無改善，並試

圖以改善大學生焦慮的方式，透過焦慮與學習、睡眠之間的相關，改

善中高焦慮水平的大學生的學習成效或大學生的睡眠品質。 

2.4.2 芳香療法對於焦慮之相關研究 

  關於焦慮的研究中，以芳香療法作為減緩焦慮的方式來進行測量

十分受到歡迎，芳香療法作為非侵入性的輔助治療在醫療介護上有相

當廣泛的應用。除了醫療中輔助治療的角色，對於特定情況的焦慮狀

態的改善亦具有顯著的成效，芳香療法亦廣泛應用在其他焦慮的狀況

中。 
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  Kim 等人（2014）針對 64 名選擇性神經根阻滯患者（SNRB）患

者，以吸嗅 1.8 式桉油醇的方式，共一次，每次五分鐘，評估其成分

對 SNRB 患者焦慮之影響，並以焦慮-視覺類比量表（A-VAS）、情境

特質焦慮量表（STAI）、情緒狀態量表（POMS）作為工具進行測試。

結果顯示，以吸嗅 1.8 式桉油醇的方式，實驗組受試者在焦慮評分

A-VAS、STAI、PMOS中都有顯著低於對照組。Rashidi-Fakari等人（2015）

在研究中針對 100 名待產孕婦以甜橙精油為工具，採吸嗅的方式，共

一次，每次二十分鐘，評估孕婦產程中的焦慮之影響，並以情境特質

焦慮量表（STAI）為工具進行測量。結果顯示，實驗組受試者在焦慮

評估上有顯著差異。Pimenta 等人（2016）針對 51 名健康受試者，以

吸嗅苦橙精油噴霧為工具，共一次，每次四分鐘，在研究中以模擬公

開演講（SPS）的方式來模擬焦慮情況，並以狀態焦慮量表（IDATE-E）

工具進行測試。結果顯示，吸嗅苦橙精油噴霧，實驗組與控制組受試

者在壓力源階段與演講中期階段的焦慮有顯著差異。而近年來芳香療

法對於減緩焦慮之相關研究統整於表 2.4。 

  綜合上述研究，對於不同族群使用不同的芳香療法確實可用於減

緩焦慮情緒，而 1.8 式桉油醇對於減緩焦慮在三種焦慮量表評估中皆

有顯著效果，故本研究採用 1.8 式桉油醇迷迭香精油，探討其對焦慮

的影響。 
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表 2.4 芳香療法對於減緩焦慮之相關研究 

 

植物精油 研究對象 方式 結果 作者/年代 

真正薰衣草

（Lavandula 

angustifolia） 

60 名冠心

病患者 
吸嗅 

薰衣草精油顯著降低冠心病

患者焦慮 

Karadag, E., 

Samancioglu, S., 

Ozden, D., & Bakir, 

E. (2017). 

甜橙（Citrus 

sinensis） 

100 名待產

孕婦 
吸嗅 

芳香療法可以幫助女性克服

分娩時的焦慮。 

Rashidi-Fakari, F., 

Tabatabaeichehr, 

M., & Mortazavi, 

H. (2015). 

香橙（Citrus 

junos） 

20 名健康

女性 
吸嗅 

顯著降低總情緒障礙、情緒症

狀（焦慮、抑鬱、憤怒、混亂） 

Matsumoto, T., 

Asakura, H., & 

Hayashi, T. (2014). 

苦橙（Citrus 

aurantium） 

51 名健康

受試者 
吸嗅 

苦橙呈現出抗焦慮作用並顯

著減緩受試者的焦慮情況 

Chaves Neto, G., et 

al. (2016)  

佛手柑（Citrus 

bergamia Risso） 

109 名待手

術病人 
吸嗅 

佛手柑精油芳香療法組術前

焦慮的減少程度大於對照組 

Ni, C. H., et al. 

(2013) 

德國洋甘菊 

（Matricaria 

recutita） 

57 名抑鬱

症或焦慮症

患者 

吸嗅 
對伴有焦慮症患者的核心抑

鬱症項目評分顯著減少 

Amsterdam, J. D., 

et al. (2012) 

玫瑰天竺葵 

(Pelargonium 

graveolens) 

100 名待產

婦女 
吸嗅 

平均焦慮評分顯著下降、舒張

壓也顯著下降 

Fakari, F. R., 

Tabatabaeichehr, 

M., Kamali, H., 

Fakari, F. R., & 

Naseri, M. (2015) 

80 名心肌

梗塞患者 
吸嗅 

天竺葵香氣使焦慮評分顯著

降低 

Shirzadegan, R., 

Gholami, M., 

Hasanvand, S., 

Birjandi, M., & 

Beiranvand, A. 

(2017). 

葡萄柚（Citrus 

paradisi） 361 名結腸

鏡檢查患者 
吸嗅 

在桂花組中，焦慮明顯減弱。

在結腸鏡檢查中報告強烈焦

慮的患者的腹部不適在葡萄

柚組和桂花組顯著減弱。 

Hozumi, H., et al. 

(2017) 桂花（Osmanthus 

fragrans） 
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2.5 睡眠品質 

2.5.1 睡眠品質之定義 

  睡眠是維持身心狀態的生理行為，睡眠品質不佳是大學生常有的

生理問題，可能展現在課室中的專注力不佳、情緒起伏大、反應與記

憶能力降低甚至是曠課的情形等。Schlarb, Friedrich和 Classen （2017）

年的研究指出，所有大學生中高達 60％的人睡眠質量差，7.7％符合失

眠症的所有標準，睡眠問題對學生的日常生活影響很大。林玉雯等

（2010）亦指出睡眠不足會讓學生的專注力表現變差。 

  Cohen 等人（1983）將睡眠品質不良定義為睡眠總時數少於 6 小

時、夜間醒來次數超過 3 次與睡眠潛伏期（入睡所需花費的時間）大

於 30 分鐘，若發生上述其中一項的情形即為睡眠品質不良。 

匹茲堡睡眠品質量表（PSQI）：匹茲堡睡眠品質量表（Pittsburgh 

Sleep Quality Index；PSQI）為目前國際上公認信度最高及最被廣泛使

用之睡眠品質量表。Buysse, Reynolds, Monk, Berman, 和  Kupfer 

（1989）檢測其原始量表整體信度相關係數（Cronbach’s α）為 0.83，

其敏感度為 89.6%，精確度為 86.5% 。是一種自評量表，用於評估

一個月內的睡眠品質和干擾情況，問卷內容分成七大構面每一項評估

得分以 0-3 分計算，總得分範圍於 0-21 分 之間，當七項總分 ≦ 5 

分表示睡眠品質良好，七項總分 > 5 則表示睡眠品質不良，得分愈高
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表示其睡眠品質愈差  

  Pilcher 等人（1997）在一項針對大學生睡眠品質的研究中，綜合

使用匹茲堡睡眠量表（PSQI）、史丹福嗜睡量表（SSS）、與情緒狀

態量表（POMS）作為工具，大學生在期末考周睡眠較不足時，焦慮、

抑鬱、疲勞和困惑的情緒有所增加，最後亦指出睡眠品質較差者在健

康、幸福感和困倦程度上都有顯著差異，強調睡眠品質的重要性。 

  綜合前述討論，本研究採用 Cohen 等人（1983）對睡眠品質定義，

以中文版匹茲堡睡眠量表（CPSQI）作為工具，探討迷迭香對於大學

生睡眠品質之影響。 

2.5.2 芳香療法提升睡眠品質之相關研究 

  芳香療法除了在緩解焦慮有諸多的應用外，對於睡眠問題的改善

與提升睡眠品質中亦十分廣泛，諸多研究採用芳香療法用於改善睡眠

品質，並以不同的方式探討精油進入人體途徑對睡眠品質的影響，本

研究中分別以吸嗅、按摩與口服攝取等三種方式為例進行討論。 

  在芳香療法中，精油以吸嗅的方式進入人體的循環系統與電化學

訊號的方式進入邊緣系統，例如：Cho 等人（2013）在研究中針對 56

名皮冠狀動脈介入治療（PCI）患者，採用吸嗅真正薰衣草、羅馬洋

甘菊與橙花複方精油的方式，在 PCI 術前術後共進行 20 次深呼吸，

評估其對 PCI 患者的睡眠品質與降低焦慮水平之影響，並以維辛式睡
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眠品質量表（VSH）及情境狀態焦慮量表（STAI-KYZ）為工具進行

測試。結果顯示，以吸嗅真正薰衣草、羅馬洋甘菊與橙花複方精油的

方式，實驗組的焦慮程度顯著降低、睡眠質量顯著改善。 

  香薰按摩是一種透過皮膚吸收精油而進入循環系統的方式，透過

塗抹揮發性植物精油的同時，香氣亦會採吸嗅途徑進入大腦。例如：

Ju 等人（2013）在研究中針對 84 名高血壓中年女性，採用真正薰衣

草、甜馬鬱蘭、依蘭伊蘭與橙花複方精油為工具，以香薰按摩的方式，

評估香薰按摩對高血壓中年女性之影響，並以維辛式睡眠品質量表

（VSH）為工具進行測試。結果顯示，以真正薰衣草、甜馬鬱蘭、依

蘭伊蘭與橙花複方精油進行按摩，實驗組在睡眠質量方面有顯著改

善。 

若以口服攝入精油的方式，精油會由消化道進入到人體的循環系

統中，如：Nematolahi 等人（2018）針對 68 名大學生，採用口服迷迭

香精油的方式，每天兩次，每次 500mg 並持續一個月，以評估其對大

學生記憶力，焦慮，抑鬱和睡眠質量之影響，並以匹茲堡睡眠量表

（PSQI）作為工具。結果顯示，以口服迷迭香精油的方式，實驗組與

對照組，除睡眠潛伏期和睡眠持續時間以外的所有量表的得分均顯著

降低。其他近年來芳香療法提升睡眠品質之相關研究統整於表 2.5。 
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綜合前述討論，以不同的方式如：吸嗅、香薰按摩與口服等方式

進行芳香療法確實有助於改善或提升睡眠品質，有別於以往睡眠實驗

只能在共同的空間或受到薰香器材的限制，精油鏈具有方便攜帶、能

使大學生在平常習慣的環境下進行測試的優點，故本研究以配戴並吸

嗅迷迭香精油鏈的方式進行測試。 
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表 2.5 芳香療法對於提升睡眠品質之相關研究 

植物精油 研究對象 方式 結果 作者/年代 

真正薰衣草

（Lavandula 

angustifolia） 

60 名健

康受試者

（夜班護

士） 

吸嗅 
吸入芳香精油有提高

睡眠質量的作用 

Kim, W., & Hur, 

M. H. (2016) 

60 名冠

心病患者 
吸嗅 

薰衣草精油顯著提升

冠心病患者睡眠品質 

Karadag, E., 

Samancioglu, S., 

Ozden, D., & 

Bakir, E. (2017) 

132 名職

業女性 
吸嗅 

睡眠質量和生活質量

顯著改善 

Kao, Y. H., et al. 

(2017) 

64名 ICU

病患 
吸嗅 

芳香療法緩解了重症

監護病房(ICU)患者

的壓力並改善了睡眠

質量 

Cho, M. Y., Min, 

E. S., Hur, M. H., 

& Lee, M. S. 

(2013) 

60名 ICU

患者（術

後） 

按摩 

芳香療法按摩能夠提

高外科重症監護病房

患者的睡眠質量 

Ö zlü, Z. K., & 

Bilican, P. (2017) 

纈草（Valeriana 

officinali） 

42名 ICU

患者 
穴位按壓 

纈草穴位按壓可改善

ICU 患者睡眠時間和

質量 

Chen, J. H., Chao, 

Y. H., Lu, S. F., 

Shiung, T. F., & 

Chao, Y. F. (2012) 

迷迭香 

（Rosmarinus 

officinalis） 

68 名大

學生 
口服 

迷迭香可改善大學生

的睡眠質量 

Nematolahi, P., 

Mehrabani, M., 

Karami-Mohajeri, 

S., & 

Dabaghzadeh, F. 

(2018) 

油菊(野菊) 
20 名女

性受試者 
塗抹芳香夜霜 

油菊（野菊）的氣味

對睡眠效率有顯著的

影響 

Park, S. J., et al. 

(2014) 

甜橙（Citrus 

sinensis） 

96 名產

後婦女 
吸嗅 

甜橙精油在改善產後

期母親睡眠質量方面

有積極作用 

Mirghafourvand, 

M., Charandabi, S. 

M. A., Hakimi, S., 

Khodaie, L., & 

Galeshi, M. (2016) 
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大馬士革玫瑰 

（Rosa 

Damascena） 

60 名

CCU 患

者 

吸嗅 

大馬士革玫瑰芳香療

法可以改善心臟監護

病房住院患者的睡眠

質量 

Babaii, A., 

Adib-Hajbaghery, 

M., & Hajibagheri, 

A. (2015) 

真正薰衣草、羅馬

洋甘菊與橙花 

56名 ICU

患者 
吸嗅 

芳香療法有效地提高

了 ICU 患者的睡眠質

量 

Cho, M. Y., Min, 

E. S., Hur, M. H., 

& Lee, M. S. 

(2013) 

真正薰衣草、甜馬

鬱蘭、依蘭伊蘭與

橙花 

83 名高

血壓中年

女性 

按摩 
芳香按摩可能有助於

改善患者的生活質量 

Ju, M. S., et al. 

(2013) 

真正薰衣草、快樂

鼠尾草與甜馬鬱

蘭 

132 名職

業女性 
吸嗅 

睡眠質量和生活質量

顯著改善 

Kao, Y. H., et al. 

(2017) 

註：學名補充 

  油菊/野菊（Chrysanthemum indicum var. albescens）；真正薰衣草

（Lavandula angustifolia）；羅馬洋甘菊（Chamaemelum nobile）；甜馬鬱

蘭（Origanum majorana）；伊蘭伊蘭（Cananga odorata）；橙花（Citrus 

aurantium bigarade）；快樂鼠尾草（Salvia sclarea）。 
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第三章 研究方法 

3.1 研究架構 

3.1.1 研究步驟 

本研究之研究步驟如下圖所示， 

 

 

3.1.2 研究設計 

本研究採隨機對照單盲試驗設計，分為試驗組（迷迭香擴香組/配

戴迷迭香精油鏈組）與對照組（水擴香組/配戴向日葵精油鏈組）。根

據預先編排之隨機分派表，依招募順序隨機將受試者分派至試驗組或

圖 2 實驗步驟 
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對照組，並依據其分配到之組別，先進行課室學習專注力量表、情境

與特質焦慮量表（STAI）前測，接著請受試者進入預先佈置出有迷迭

香精油／水介入的氣味實驗室，以放鬆舒服的坐姿休息，用最自然的

方式進行精油擴香。 

試驗組先將2mL的迷迭香精油，加入到擴香儀中，再將擴香儀插

電，打開開關，精油會再兩三分鐘後充滿整間房間；試驗組則僅用加

入水。10分後，分別測量第一次的認知測驗，此時氣味持續擴香中，

直到測驗結束。然後兩組依據其分配到之組別配戴迷迭香精油鏈或向

日葵精油鏈，配戴時間為兩次認知測驗的間隔，為期兩週，於白天活

動期間進行精油鏈配戴，無限制特定時段，每日配戴時間約為12小時。 

兩週後進行第二次進行精油擴香（精油/水），方式與第一次相同，

擴香10分鐘後分別測量第二次的認知測驗（此時氣味持續擴香中，直

到測驗結束），及課室學習專注力量表、情境與特質焦慮量表（STAI）

後測。試驗進行方式如圖3所示 
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圖 3 實驗流程圖 
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3.2 研究對象與試驗時間 

本研究以嘉義縣某大學年齡滿 20 之大學生為招募對象，經過研究

執行者解說後，同意參加此研究者請其簽署知情同意書，並進行隨機

分派至迷迭香組或向日葵組，每組 28 名，招募 56 名。受試者之納入

與排除條件簡述如下： 

   受試者納入條件 

一、 年齡滿20歲之大學生 

二、 意識清楚無語言溝通問題 

三、 對精油無過敏者 

四、 對香味無厭惡者 

   受試者排除條件 

一、有呼吸系統的疾病（例如:氣喘、過敏）、心血管疾病（例如:高血

壓等）、癲癇、蠶豆症或嗅覺問題 

二、因肢體疾患而無法操作電腦者 

三、有憂慮、焦慮、緊張、不能集中注意力或服用精神科藥物者 

四、懷孕者。 

本研究實施期間為：民國106年09月至107年01月。 
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3.3 研究工具 

一、100% 1.8 桉油醇迷迭香精油﹅向日葵基底油: 本研究所使用的迷

迭香精油與向日葵基底油是由法國 Florihana 公司所生產，經由芳

療家 Florihana 台灣總代理，精油的原產地為摩洛哥，向日葵油的

原產地為法國；Rosemary（Rosmarinus officinalis）1.8 桉油醇迷

迭 香 精 油 經 氣 相 層 析 － 質 譜 （ Gas chromatography–mass 

spectrometry,  GC-MS）分析的結果顯示: Alpha pinène（α­蒎烯）:9 

- 17 %、 Camphre（樟腦）: 5 - 15 %、1,8 Cinéol（Eucalyptol）（1.8

式桉油醇）:41 - 52 %與 Beta pinène（β­蒎烯）: 2-10 % （由廠商

所提供） 

二、擴香儀與精油鏈：如圖與圖 4 與圖 5 所示。 

    1. 擴香儀：玻璃型號：GS-058、木座型號：OILBASE-9-WD， 

    2. 精油鏈：2ML 茶色不透光之玻璃瓶，中國繩頸鏈。 

  

 

 

 

 

 

 

 
圖 4 擴香儀 圖 5 精油鏈 
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3.擴香儀使用方法：本研究中以時尚美學妝園公司所製造之擴香儀

為工具，用最自然的方式進行精油擴香。試驗組先將 2ML 的迷

迭香精油, 加入到擴香儀中, 再將擴香儀插電, 打開開關，精油

會再兩三分鐘後充滿整間房間；試驗組則僅用加入水。 

三、中文版課室學習專注力量表、中文版情境與特質焦慮量表（STAI）

與中文版匹茲堡睡眠品質量表（CPSQI）。 

1. 課室學習專注力量表（CLCI）：本研究改編自林玉雯等人（2010）

課室學習專注力量表與 Chen（2010）中文版大學生學習效能

量表（College Learning Effectiveness Inventory, CLEI），量表題

目共有 44 題，學習專注力共 35 題、學習效能共 9 題，其信

度 Cronbach’s α係數分別為 0.951 與 0.783，表示該量表的內部

一致性良好。量表採李克特（Likert）式五點量表編製而成。

每一題有五個選項，分別為「總是」、「經常」、「有時」、「很

少」與「從不」，對應得分依序為 1、2、3、4、5，以總分計

分，分數愈高代表受試者專注力強度愈低、學習效能愈差。 

2.中文版情境與特質焦慮量表（STAI）：Spielber 等人（1970）編

制「情境－特質焦慮量表」（State-Trait Anxiety Inventory, STAI）

中，將焦慮分成「情境焦慮量表（A-State）」與「特質焦慮量

表（A-Trait）」；前者主要測量在某種情境下個體是否覺得安全、
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是否緊張等反應，後者可以測量特質焦慮，主要在測量個人

在一般性的焦慮感受。茲就此兩種概念分述如下： 

  情境焦慮則是指因為特殊狀況所引發短期性的不舒服情緒反應，

當引發焦慮的情境消失，焦慮也跟著消失，這暫時性不舒服的情緒狀

態，也和個體主觀知覺有關，並誘發強度不同的生理反應或心理刺激，

進而讓個體感覺到緊張、不安；而特質焦慮是人格特質之一，係指長

期性地處於不舒服的情緒狀態，具有此特質的個體，在許多狀況中都

會感受到緊張或不安。 

    本研究採用鍾思嘉和龍長風（1984），修訂中文版「情境特質焦慮

量表」。研究中指出該中文量表也具有良好的再測信度（情境焦慮量表

為.737,特質焦慮量表為.755）與內部一致性（情境焦慮量表Cronbach’s 

α =.898、特質焦慮量表 Cronbach’s α =.859）。 

  STAI 共計 40 題，可區分為情境焦慮與特質焦慮兩個次量表，每

個量表各有 20 題。第 1–20 題為情境焦慮量表，主要用於反映即刻

的或最近某一特定時間的恐懼、緊張、憂慮和神經質的體驗或感受， 

可以用來評價應激情況下的焦慮水準。第 21–40 題為特質焦慮量

表， 

用於評定人們經常的焦慮情緒體驗。 

  全量表採 Likert 四分法計算，進行 1–4 級評分。情境焦慮部份：
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1–完全沒有，2–有些，3–中等程度，4–非常明顯。特質焦慮部份：

1–幾乎沒有，2–有些，3–經常，4–幾乎總是如此。 

  由受試者根據自己的體驗選圈最合適的等級，分別計算出情境焦

慮和特質焦慮量表的累加分值。但需注意的是，凡正性情緒項目均為

反序計分方式（題目 1、2、5、8、10、11、15、16、19、20、21、23、

24、26、27、30、33、34、36、39 按反序計分），計分結果，20-39

分為輕度焦慮，40-59 分為中度焦慮，60-80 分為重度焦慮。 

3. 本研究採用中文版匹茲堡睡眠品質量表（CPSQI），中文版量

表由國內台北醫學大學護理學院蔡佩珊等研究。量表測量受

訪者過去一個月的睡眠情況，內容包含七個層面，一共九題，

其中第五題含括十個次小題；七個層面包括：主觀睡眠品質、

睡眠延滯期、睡眠時數、習慣性睡眠效率、睡眠干擾、使用

安眠藥、日間活動失調，透過測量此七項層面，以瞭解受訪

者主觀的睡眠感受與睡眠品質。   

Tsai 等人（2005）提出量表中每項層面有其特殊計分標準，所以

計算量表總分之前必須先計算量表中各項問題的得分，才能夠進一步

算出 CPSQI 所包含七項層面之分數。總分介於 0~21 分，總分大於 5

分則判定為睡眠品質不良，小於或等於 5 分則為睡眠品質良好，即分

數愈高睡眠品質愈差 
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主觀睡眠品質（Subjective sleep quality）：主要由第9 題單獨計分，

讓受訪者自己評價過去一個月主觀睡眠品質的程度，評價方式為：0 分

「非常好」、1 分「好」、2 分「不好」、3 分「非常不好」；得分愈高，

受訪者對睡眠品質愈不滿意。 

睡眠延滯期（Sleep latency）：該層面由量表第 2 題與第 5a 題共

同計分；首先評估第 2 題受訪者上床後需要花費多少時間才能真正入

睡，依據花費的時間作為評價的分數，評價方式為：0 分「小於等於

15 分鐘」、1 分「16-30 分鐘」、2 分「31-60 分鐘」、3 分「大於 60 分

鐘」。第5a 題評估受訪者無法在三十分鐘內入睡發生頻率，評價方式：

0 分「從未發生」、1 分「每週小於一次」、2 分「每週一至二次」、3 分

「每週大於等於三次」。於個別評量第 2 題與第 5a 題之後，將兩題得

分相加則獲得代表睡眠延滯期的總分，再將總分區分成 0 分「0 分」、

1 分「1 分-2 分」、2 分「3 分-4 分」、3 分「5 分-6 分」；總分越高，

其睡眠延滯期越長，亦代表從上床到入睡的時間越久。 

  睡眠時數（Sleep duration）：由第 4 題單獨評量睡眠總時數，並

依受訪者所回答的時間來評價，評價方式：0 分「大於七小時」、1 分

「小於六小時，大於等於七小時」、2 分「大於等於五小時，小於等於

六小時」、3 分「小於五小時」；得分愈高，代表睡眠時數愈少。 

  習慣性睡眠效率（Habitual sleep efficiency）：該層面的計分方式為
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第 4 題睡眠總時數除以躺在床上所花費的時間（即第 3 題減第 1 題）

之百分比；第 1 題至第 4 題分別直接回答上床睡覺、入睡、早上起床

與晚上真正睡著的時間，再利用前述公式計算睡眠效率之百分比。根

據計算得到的百分比，將其區分成以下的評價分數：0 分「大於等於

85%」、1 分「84%-75%」、2 分「74%-65%」、3 分「小於 65%」，分

數愈高，代表習慣性睡眠效率愈不好。 

  睡眠干擾（Sleep disturbance）：該層面係第 5b 題~第 5i 題受訪者

睡眠干擾發生頻率之總分。首先，評量第 5b 題~第 5j 題各題得分（第

5j 題為「其他」為篩選呼吸終止症候群等高危險群所設計，毋需列入

計分），各題計分方式為：0 分「從未發生」、1 分「每週小於一次」、

2 分「每週一至二次」、3 分「每週大於等於三次」，再將各題得分（item 

scores）相加獲得睡眠干擾層面的總分（domain scores）；睡眠干擾層

面總分再以四點計分法來評價，代表意義為：0 分「0 分」、1 分「1 分

-9 分」、2 分「10 分-18 分」、3 分「19 分-27 分」，總分愈高，代表

睡眠干擾愈嚴重。 

  使用安眠藥（Use of sleeping medication）：單獨根據第 6 題受訪

者需要使用來幫助睡眠的頻率來評價，評價方式為四點計分法：0 分

「從未發生」、1 分「每週小於一次」、2 分「每週一至二次」、3 分「每

大於等於三次」，得分愈高，代表愈常使用安眠藥。 
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  日間功能失調（Daytime dysfunction）：該層面由第 7 題與第 8 題

個別得分相加計分。第7 題評估從事日常活動，難以保持清醒之頻率，

其評分方式：0 分「從未發生」、1 分「每週小於一次」、2 分「每週

一至二次」、3 分「每週大於等於三次」；第 8 題評估受訪者需要打起

精神完成應該作的事情，感到困擾的程度，其評分方式：0 分「完全

沒有困擾」、1 分「只有很少困擾」、2 分「有些困擾」、3 分「有很大

困擾」。第 7 題與第 8 題個別得分相加後獲得一總分，按該總得分區

分成「0 分」、「1 分-2 分」、「3 分-4 分」、「5 分-6 分」，分別計分為

0 分、1 分、2 分、3 分，加總得分愈高，代表日間活動失調的情況

愈嚴重。 

四、  E-prime 電腦認知軟體 : 本研究所使用的電腦認知軟體為 

E-prime 1.1 試用版（Psychology software tools, Pittsburgh, USA）；

並參考 Moss 等人（2003, 2008, 2010）之認知測驗研究作為評估

的項目，並設計相關題型。 

  本研究共計有三項評估項目， Choice reaction time 約 3 分鐘、

Spatial working memory 大約 5 分鐘、Memory scanning task 大約 5 分

鐘，完成認知實驗的總實驗時間約 15 分鐘。受試者於試驗進行實驗前

一晚勿熬夜，前二小時勿飲用刺激性飲料，包含咖啡與茶葉類。 

1.Choice reaction time（專注與警醒）：記錄所需反應時間（ms）
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與反應精準度（%）。測試方法如下，英文字母 X 或 Y 的

在螢幕的中間會不定時（間隔時間約為 1 秒至 2.5 秒，隨

機出現）的出現，共計 50 次；當螢幕顯示為字母 X 時受試

者需按下鍵盤上的按鍵「1」；若顯示為 Y 時，受試者需按

下鍵盤上的按鍵「0」。（如圖 6） 

 

 

 

 

2.Spatial working memory（空間工作記憶）：記錄所需反應時間

（ms）與反應精準度（%）。測試方法如下，在螢幕中出現

一張 2 九宮格圖片，九宮格有四格呈現黃色（如圖 7），受試

者需在 5 秒鐘內將記下黃色的位置，其後螢幕中會連續顯

示只有一格是黃色的九宮格圖片 36 次。請受試者回想與判

斷，若顯示之黃色位置為九宮格中四格黃色的其中之一時

（如圖 8），受試者需按下鍵盤上的按鍵「1」；若並非四格黃

色

的

其

中

圖 6 Choice reaction time 之圖示 

圖 7 

Spatial working 

memory 之圖示（1） 

圖 8 

Spatial working 

memory 之圖示（2） 

圖 9 

Spatial working 

memory 之圖示（3） 

X 
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之一時（如圖 9），受試者需按下鍵盤上的按鍵「0」。 

 

3.Memory scanning task（記憶掃描）：記錄反應時間（ms）與

反應準確度（%）。測試方法如下，在螢幕中會顯示 5 個阿

拉伯數字，請受試者先記住這 5 個數字，其後螢幕中每秒會

出現 1 個阿拉伯數字（0-9），數字連續出現共計 30 次。請

受試者回想與判斷，若螢幕中顯示的數字是先前出現的 5 

個數字其中之一時，受試者需按下鍵盤上的按鍵；若不是 5 

個數字中的其中一個「1」，受試者需按下鍵盤上的按鍵「0」。

此測驗需做三次，且每次測試的題目皆不相同（如圖 10）。 

 

 

 

3.4 統計分析 

  實驗數據由研究者進行資料收集、編碼及建檔後，以 PASW 

Staristics 18 統計軟體分析，以獨立 t 檢定與成對樣本 t 檢定分析 CLCI

得分、STAI 正負向總分、CPSQI 得分、E-prime 電腦認知測驗的反應

時間與反應正確率與各項得分中的改變量之差異。設定顯著水準為

0.05，若 p 值小於 0.05 則表示具有顯著差異。 

1,4,6,2,0 

圖 10 Memory scanning task 之圖示 
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第四章 研究結果 

  依據收案的基本資料為迷迭香組受試人數為 28 名，男生 10 名，

平均年齡 20.3 歲；女生 18 名，平均年齡 20.4 歲。向日葵組受試人數

為 28 名，男生 10 名，平均年齡 20.9 歲；女生 18 名，平均年齡 21.1

歲。研究結果分以下章節個別討論。 

4.1 學習專注力 

4.1.1 兩組專注力與學習效能前測之組間比較 

  為了想要瞭解迷迭香精油鏈與向日葵油鏈介入之前，兩組受試者

在課室專注力量表中學習專注力與學習效能上的差異，採用獨立樣本

t 檢定來表示兩組間的差異，如表 4.1.1 所示。 

  就學習專注力而言，由表 4.1.1 所示，兩組之間在學習專注力之比

較中，獨立樣本 T 檢定之 T 值為-0.924、P 值為 0.360，P 值大於 0.05，

故並未達顯著差異。 

  學習效能方面，由表 4.1.1 所示，兩組之間在學習效能之比較中，

獨立樣本 T 檢定之 T 值為-1.537、P 值為 0.130，P 值大於 0.05，故並

未達顯著差異。 
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表 4.1.1 兩組學習專注力與學習效能前測之組間比較 

 

  

 
迷迭香精油

(n=28) 

向日葵油
(n=28) 

  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

學習專注力     

總分 96.32±21.81 101.00±15.57 -0.924 0.360 

學習效能     

總分 22.92±5.24 24.75±3.42 -1.537 0.130 
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4.1.2 兩組專注力與學習效能後測之組間比較 

  為了想要瞭解迷迭香精油鏈與向日葵油鏈介入兩週之後，兩組受

試者在課室專注力量表中學習專注力與學習效能上的差異，採用獨立

樣本 t 檢定來表示兩組間的差異，如表 4.1.2 所示。 

  就學習專注力而言，由表 4.1.2 所示，兩組之間在學習專注力之比

較中，獨立樣本 T 檢定之 T 值為-1.397、P 值為 0.168，P 值大於 0.05，

故並未達顯著差異。 

  學習效能方面，由表 4.1.2 所示，兩組之間在學習效能之比較中， 

獨立樣本 T 檢定之 T 值為-1.709、P 值為 0.093，P 值大於 0.05，故並

未達顯著差異。 
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表 4.1.2 兩組學習專注力與學習效能後測之組間比較 

 

  

 
迷迭香精油

(n=28) 

向日葵油
(n=28) 

  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

學習專注力     

總分 87.07±20.63 94.71±20.31 -1.397 0.168 

學習效能     

總分 20.39±6.13 23.07±5.41 -1.709 0.093 
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4.1.3 兩組專注力與學習效能前後測改變量之組間比較 

  為了想要瞭解迷迭香精油鏈與向日葵油鏈介入兩週之後，兩組受

試者在課室專注力量表中學習專注力與學習效能上前後測改變量的差

異，採用獨立樣本 t 檢定來表示兩組間的差異，如表 4.1.3 所示。 

  就學習專注力而言，由表 4.1.3 所示，兩組之間在學習專注力改變

量之比較中，獨立樣本 T 檢定之 T 值為-0.802、P 值為 0.426，P 值大

於 0.05，故並未達顯著差異。 

  學習效能方面，由表 4.1.3 所示，兩組之間在學習效能改變量之比

較中，獨立樣本 T 檢定之 T 值為-0.707、P 值為 0.483，P 值大於 0.05，

故並未達顯著差異。 
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表 4.1.3 兩組學習專注力與學習效能前後測改變量之組間比較 

  

 
迷迭香精油 

(n=28) 

向日葵油 

(n=28) 
  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

學習專注力     

總分 -9.25±13.38 -6.29±14.27 -0.802 0.426 

學習效能     

總分 -2.54±3.87 -1.71±4.78 -0.707 0.483 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

49 

 

4.1.4 迷迭香組專注力與學習效能前後測之組內比較 

  為了想要瞭解迷迭香精油鏈介入兩週之後，迷迭香組受試者在課

室專注力量表中學習專注力與學習效能上前後測改變量的差異，採用

成對樣本 t 檢定來表示前後測的差異，如表 4.1.4 所示。 

  就學習專注力而言，由表 4.1.4 所示，迷迭香組在學習專注力前後

測之比較中，獨立樣本 T 檢定之 T 值為 3.657、P 值為 0.001，P 值小

於 0.05，已達顯著差異。 

  學習效能方面，由表 4.1.4 所示，迷迭香組在學習效能前後測之比

較中，獨立樣本 T 檢定之 T 值為 3.465、P 值為 0.002，P 值大於 0.05，

已達顯著差異。 
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表 4.1.4 迷迭香組學習專注力與學習效能前後測之組內比較 

 

  

 
迷迭香精油(n=28) 

  

 
Pre-test Post-test 

  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

學習專注力     

總分 86.32±21.81 87.07±20.63 3.657 0.001 

學習效能     

總分 22.92±5.24 20.39±6.13 3.465 0.002 
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4.1.5 向日葵組專注力與學習效能前後測之組內比較 

  為了想要瞭解向日葵油鏈介入兩週之後，迷迭香組受試者在課室

專注力量表中學習專注力與學習效能上前後測改變量的差異，採用成

對樣本 t 檢定來表示前後測的差異，如表 4.1.5 所示。 

  就學習專注力而言，由表 4.1.5 所示，迷迭香組在學習專注力前後

測之比較中，獨立樣本 T 檢定之 T 值為 2.331、P 值為 0.027，P 值小

於 0.05，已達顯著差異。 

  學習效能方面，由表 4.1.5 所示，迷迭香組在學習效能前後測之比

較中，獨立樣本 T 檢定之 T 值為 1.900、P 值為 0.068，P 值大於 0.05，

未達顯著差異。 
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表 4.1.5 向日葵組學習專注力與學習效能前後測之組內比較 

  

 
向日葵油(n=28) 

  

 
Pre-test Post-test 

  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

學習專注力     

總分 101.00±15.57 94.71±20.31 2.331 0.027 

學習效能     

總分 24.75±3.42 23.03±5.41 1.900 0.068 
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4.2 認知測驗 

4.2.1 兩組認知測驗前測之組間比較 

  為了想要瞭解迷迭香精油鏈與向日葵油鏈介入之前，受試者在迷

迭香精油與水介入後，兩組在認知測試中所需反應時間與反應準確率

上的差異，採用獨立樣本 t檢定來表示兩組間的差異，如表 4.2.1所示。 

  就反應時間而言，由表 4.2.1 所示，兩組之間在 Choice reaction time 

（P=0.701）、Spatial working memory（P=0.696）、Memory scanning task 

1（P=0.580）、Memory scanning task 2（P=0.467）與 Memory scanning 

task 3 （P=0.812）之所需反應時間的比較結果 P 值皆大於 0.05，未達

顯著差異。 

  準確率方面，由表 4.2.1 所示，兩組之間在 Choice reaction time

（P=0.341）、Spatial working memory（P=0.453）、Memory scanning task 

1（P=0.467）、Memory scanning task 2（P=0.221）與 Memory scanning 

task 3 （P=0.659）之反應準確率的比較結果 P 值皆大於 0.05，未達顯

著差異。 
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表 4.2.1 兩組認知測驗前測之組間比較 

 
迷迭香精油

(n=28) 

向日葵油
(n=28) 

  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

Choice reaction time     

Reaction time (ms) 466.89±60.14 472.64±51.09 -0.385 0.701 

Accuracy(%) 93.93±6.90 90.71±16.31 0.961 0.341 

Spatial working memory     

Reaction time (ms) 1066.05±293.69 1032.48±343.75 0.393 0.696 

Accuracy(%) 88.29±14.26 85.36±14.75 0.755 0.453 

Memory scanning task 1     

Reaction time (ms) 860.82±187.01 834.31±169.16 0.556 0.580 

Accuracy(%) 96.43±4.41 95.36±4.86 0.372 0.467 

Memory scanning task 2     

Reaction time (ms) 831.54±158.53 804.95±178.36 0.590 0.558 

Accuracy(%) 86.82±9.46 88.25±6.27 -1.240 0.221 

Memory scanning task 3     

Reaction time (ms) 842.65±141.06 852.43±164.61 -0.239 0.812 

Accuracy(%) 94.61±4.78 93.96±6.00 0.443 0.659 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

55 

 

4.2.2 兩組認知測驗後測之組間比較 

  為了想要瞭解迷迭香精油鏈與向日葵油鏈介入兩週之後，受試者

同樣在迷迭香精油與水介入情況下，兩組在認知測試中所需反應時間

與反應準確率上的差異，採用獨立樣本 t 檢定來表示兩組間的差異，

如表 4.2.2 所示。 

  就反應時間而言，由表 4.2.2 所示，兩組之間在 Choice reaction time 

（P=0.844）、Spatial working memory （P=0.891）、Memory scanning 

task 1 （P=0.983）、Memory scanning task 2 （P=0.725）與 Memory 

scanning task 3 （P=0.925）之所需反應時間的比較結果 P 值皆大於 0.05，

未達顯著差異。 

  準確率方面，由表 4.2.2 所示，兩組之間在 Choice reaction time 

（P=0.471）、Spatial working memory （P=0.756）、Memory scanning 

task 1 （P=0.101）、Memory scanning task 2 （P=0.691）與 Memory 

scanning task 3 （P=0.393）之反應準確率的比較結果 P 值皆大於 0.05，

未達顯著差異。 
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表 4.2.2 兩組認知測驗後測之組間比較 

 
迷迭香精油

(n=28) 

向日葵油
(n=28) 

  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

Choice reaction time     

Reaction time (ms) 456.65±59.26 453.34±65.80 0.198 0.844 

Accuracy(%) 95.21±3.90 94.43±4.19 0.726 0.471 

Spatial working memory     

Reaction time (ms) 841.57±190.01 848.32±177.38 -0.137 0.891 

Accuracy(%) 95.21±5.32 94.71±6.59 0.312 0.756 

Memory scanning task 1     

Reaction time (ms) 804.46±130.85 803.64±154.57 0.021 0.983 

Accuracy(%) 97.43±4.41 95.36±4.86 1.670 0.101 

Memory scanning task 2     

Reaction time (ms) 782.36±161.87 796.78±143.13 -0.353 0.725 

Accuracy(%) 84.50±9.46 85.36±6.27 -0.400 0.691 

Memory scanning task 3     

Reaction time (ms) 776.16±160.56 772.32±142.60 0.095 0.925 

Accuracy(%) 97.46±4.11 96.57±3.63 0.862 0.393 
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4.2.3 兩組認知測驗前後測改變量之組間比較 

  為了想要瞭解迷迭香精油鏈與向日葵油鏈介入兩週之後，受試者

同樣在迷迭香精油與水介入情況下，兩組在認知測試中所需反應時間

與反應準確率上改變量的差異，採用獨立樣本 t 檢定來表示兩組間的

差異，如表 4.2.3 所示。 

  就反應時間而言，由表 4.2.3 所示，兩組之間在 Choice reaction time 

（P=0.545）、Spatial working memory （P=0.583）、Memory scanning 

task 1 （P=0.485）、Memory scanning task 2 （P=0.249）與 Memory 

scanning task 3 （P=0.696）之所需反應時間的改變量比較結果 P 值皆

大於 0.05，未達顯著差異。 

  準確率方面，由表 4.2.3 所示，兩組之間在 Choice reaction time 

（P=0.430）、Spatial working memory （P=0.511）、Memory scanning 

task 1 （P=0.542）、Memory scanning task 2 （P=0.751）與 Memory 

scanning task 3 （P=0.869）之反應準確率的改變量比較結果 P 值皆大

於 0.05，未達顯著差異。 
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表 4.2.3 兩組認知測驗前後測改變量之組間比較 

  

 
迷迭香精油

(n=28) 

向日葵油
(n=28) 

  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

Choice reaction time     

Reaction time (ms) -10.234±53.11 -19.299±58.04 0.610 0.545 

Accuracy(%) 0.013±0.07 0.037±0.15 -0.795 0.430 

Spatial working memory     

Reaction time (ms) -224.48±234.93 -184.15±306.18 -0.553 0.583 

Accuracy(%) 0.069±0.14 0.094±0.14 -0.661 0.511 

Memory scanning task 1     

Reaction time (ms) -56.361±135.57 -30.676±137.63 -0.704 0.485 

Accuracy(%) 0.014±0.06 0.002±0.08 0.613 0.542 

Memory scanningtask 2     

Reaction time (ms) -49.181±141.43 -8.173±121.37 -1.164 0.249 

Accuracy(%) -0.023±0.08 -0.029±0.05 0.320 0.751 

Memory scanning task 3     

Reaction time (ms) -66.483±135.03 -80.112±124.58 0.393 0.696 

Accuracy(%) 0.029±0.06 0.026±0.05 0.166 0.869 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

59 

 

4.2.4 迷迭香組認知測驗前後測之組內比較 

  為了想要瞭解迷迭香精油鏈介入兩週之後，受試者同樣在迷迭香

精油介入情況下，組內前後測在認知測試中所需反應時間與反應準確

率上的差異，採用成對樣本 t 檢定來表示前後測的差異，如表 4.2.4 所

示。 

  就反應時間而言，由表 4.2.4 所示，前後測之間在 Choice reaction 

time （P=0.317）與 Memory scanning task 2 （P=0.077）之所需反應

時間的比較結果 P 值大於 0.05，未達顯著差異； Spatial working 

memory （P=0.000）、 Memory scanning task 1 （P=0.037）與 Memory 

scanning task 3 （P=0.015）之所需反應時間的比較結果 P 值皆小於 0.05，

有顯著差異。 

  準確率方面，由表 4.2.4 所示，前後測之間在 Choice reaction time 

（P=0.323）、Memory scanning task 1 （P=0.239）、Memory scanning 

task 2 （P=0.130）與之反應準確率的比較結果 P 值皆大於 0.05，未達

顯著差異；Spatial working memory （P=0.014）、Memory scanning task 

3 （P=0.021）之所需反應時間的比較結果 P 值皆小於 0.05，已達顯著

差異。 
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表 4.2.4 迷迭香組認知測驗前後測之組內比較 

 

 
迷迭香精油(n=28) 

  

 
Pre-test Post-test 

  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

Choice reaction time     

Reaction time (ms) 466.89±60.14 456.65±59.26 1.020 0.317 

Accuracy(%) 93.93±6.90 95.21±3.90 -1.006 0.323 

Spatial working memory     

Reaction time (ms) 1066.05±293.69 841.57±190.01 5.056 0.000 

Accuracy(%) 88.29±14.26 95.21±5.32 -2.637 0.014 

Memory scanning task 1     

Reaction time (ms) 860.82±187.01 804.46±130.85 2.200 0.037 

Accuracy(%) 96.07±3.38 97.43±4.41 -1.205 0.239 

Memory scanning task 2     

Reaction time (ms) 831.54±158.53 782.36±161.87 1.840 0.077 

Accuracy(%) 86.82±5.06 84.50±9.46 1.561 0.130 

Memory scanning task 3     

Reaction time (ms) 842.65±141.06 776.16±160.56 2.605 0.015 

Accuracy(%) 94.61±4.78 97.46±4.11 -2.441 0.021 
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4.2.5 向日葵組認知測驗前後測之組內比較 

  為了想要瞭解向日葵油鏈介入兩週之後，受試者同樣在向日葵油

介入情況下，組內前後測在認知測試中所需反應時間與反應準確率上

的差異，採用成對樣本 t 檢定來表示前後測的差異，如表 4.2.5 所示。 

  就反應時間而言，由表 4.2.5 所示，前後測之間在 Choice reaction 

time （P=0.090）、Memory scanning task 1 （P=0.249）與 Memory 

scanning task 2 （P=0.724）之所需反應時間的比較結果 P 值大於 0.05，

未達顯著差異；Spatial working memory （P= 0.004）與 Memory scanning 

task 3 （P=0.002）之所需反應時間的比較結果 P 值皆小於 0.05，有顯

著差異。 

  準確率方面，由表 4.2.5 所示，前後測之間在 Choice reaction time 

（P=0.192）與 Memory scanning task 1 （P=0.886）之反應準確率的比

較結果 P 值皆大於 0.05，未達顯著差異；Spatial working memory 

（P=0.001）、Memory scanning task 2 （P=0.007）與 Memory scanning 

task 3 （P=0.011）之所需反應時間的比較結果 P 值皆小於 0.05，有顯

著差異。 
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表 4.2.5 向日葵組認知測驗前後測之組內比較 

 

 
向日葵油(n=28) 

  

 
Pre-test Post-test 

  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

Choice reaction time     

Reaction time (ms) 472.64±51.09 453.34±65.80 1.760 0.090 

Accuracy(%) 90.71±16.31 94.43±4.19 -1.339 0.192 

Spatial working memory     

Reaction time (ms) 1032.48±343.75 848.32±177.38 3.183 0.004 

Accuracy(%) 85.36±14.75 94.71±6.59 -3.643 0.001 

Memory scanning task 1     

Reaction time (ms) 834.31±169.16 803.64±154.57 1.179 0.249 

Accuracy(%) 95.14±5.80 95.36±4.86 -0.144 0.886 

Memory scanning task 2     

Reaction time (ms) 804.95±178.36 796.78±143.13 0.356 0.724 

Accuracy(%) 88.25±3.40 85.36±6.27 2.915 0.007 

Memory scanning task 3     

Reaction time (ms) 852.43±164.61 772.32±142.60 3.403 0.002 

Accuracy(%) 93.96±6.00 96.57±3.63 -2.744 0.011 
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4.3 焦慮 

4.3.1 兩組 STAI 前測之組間比較 

  為了想要瞭解迷迭香精油鏈與向日葵油鏈介入之前，兩組受試者

在情境與特質焦慮量表中是否有差異，採用獨立樣本 t 檢定來表示兩

組間的差異，如表 4.3.1 所示。 

  就 STAI-S方面，由表 4.3.1所示，兩組之間在獨立樣本T檢定中，

正向分數（P=0.280）、負向分數（P=0.464） 加總後，總分 P 值為 0.284，

P 值大於 0.05，皆並未達顯著差異。 

  就 STAI-T 方面，由表 4.3.1 所示，兩組之間在獨立樣本 T 檢定中，

正向分數（P=0.204）、負向分數（P=0.552） 加總後，總分 P 值為 0.287，

P 值大於 0.05，皆並未達顯著差異。 
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表 4.3.1 兩組 STAI 前測之組間比較 

 

   

 
迷迭香精油

(n=28) 

向日葵油
(n=28) 

  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

STAI-S     

正向分數 21.21±6.89 23.11±6.06 -1.091 0.280 

負向分數 16.29±5.25 17.29±4.89 -0.738 0.464 

總分 37.50±10.63 40.39±9.34 -1.082 0.284 

STAI-T     

正向分數 22.07±5.03 23.82±5.14 -1.287 0.204 

負向分數 21.71±6.24 22.71±6.26 -0.599 0.552 

總分 43.79±9.78 46.54±9.36 -1.075 0.287 
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4.3.2 兩組 STAI 後測之組間比較 

  為了想要瞭解迷迭香精油鏈與向日葵油鏈介入兩週之後，兩組受

試者在情境與特質焦慮量表中是否有差異，採用獨立樣本 t 檢定來表

示兩組間的差異，如表 4.3.2 所示。 

  就 STAI-S方面，由表 4.3.2所示，兩組之間在獨立樣本T檢定中，

正向分數（P=0. 346）、負向分數（P=0.326）加總後，總分 P 值為 0.289，

P 值大於 0.05，皆並未達顯著差異。 

  就 STAI-T 方面，由表 4.3.2 所示，兩組之間在獨立樣本 T 檢定中，

負向分數（P=0.210），P 值大於 0.05，並未達顯著差異；正向分數

（P=0.056）與總分（P=0.056）均接近顯著差異。 
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表 4.3.2 兩組 STAI 後測之組間比較 

 

 

   

 
迷迭香精油

(n=28) 

向日葵油
(n=28) 

  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

STAI-S     

正向分數 19.68±7.14 21.43±6.64 -0.950 0.346 

負向分數 15.46±4.90 16.79±5.07 -0.992 0.326 

總分 35.14±11.03 38.21±10.42 -1.071 0.289 

STAI-T     

正向分數 20.68±5.52 23.46±5.17 -1.950 0.056 

負向分數 19.50±5.17 21.29±5.35 -1.270 0.210 

總分 40.18±8.60 44.75±8.90 -1.955 0.056 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

67 

 

4.3.3 兩組 STAI 前後測改變量之組間比較 

  為了想要瞭解迷迭香精油鏈與向日葵油鏈介入兩週之後，兩組受

試者在情境與特質焦慮量表中改變量是否有差異，採用獨立樣本 t 檢

定來表示兩組間的差異，如表 4.3.3 所示。 

  就 STAI-S 方面，由表 4.3.3 所示，兩組之間改變量在獨立樣本 T

檢定中，正向分數（P=0. 474）、負向分數（P=0.553）加總後，總分 P

值為 0.440，P 值大於 0.05，皆並未達顯著差異。 

  就 STAI-T 方面，由表 4.3.3 所示，兩組之間改變量在獨立樣本 T

檢定中，負向分數（P=0.916）與正向分數（P=0.745），P 值大於 0.05，

並未達顯著差異；總分（P=0.925）均接近顯著差異。 
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表 4.3.3 兩組 STAI 前後測改變量之組間比較  

 

  

 
迷迭香精油 

(n=28) 

向日葵油 

(n=28) 
  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

STAI-S     

正向分數 -1.54±4.43 -1.68±5.60 0.106 0.916 

負向分數 -0.82±3.94 -0.50±3.38 -0.327 0.745 

總 分 -2.36±7.07 -2.18±7.11 -0.094 0.925 

STAI-T     

正向分數 -1.39±4.08 -0.36±6.42 -0.721 0.474 

負向分數 -2.21±3.88 -1.43±5.78 -0.597 0.553 

總 分 -3.61±6.67 -1.79±10.43 -0.778 0.440 
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4.3.4 迷迭香組 STAI 前後測之組內比較 

  為了想要瞭解迷迭香精油鏈介入兩週之後，受試者在組內前後測

在情境與特質焦慮量表中是否有差異，採用成對樣本 t 檢定來表示前

後測的差異，如表 4.3.4 所示。 

  就 STAI-S 方面，由表 4.14 所示，前後測之間在成對樣本 T 檢定

中，正向分數（P=0.078）、負向分數（P=0.280）與總分（P=0.089），

P 值大於 0.05，皆未達顯著差異。 

  就 STAI-T方面，由表 4.14 所示，前後測之間在正向分數（P=0.082），

P 值大於 0.05，未達顯著差異；負向分數（P=0.005）與總分（P=0.008），

P 值皆小於 0.05，有顯著差異。 

 

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

70 

 

表 4.3.4 迷迭香組 STAI 前後測之組內比較 

 

 

  

 
迷迭香精油(n=28) 

  

 
Pre-test Post-test 

  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

STAI-S     

正向分數 21.21±6.89 19.68±7.14 1.832 0.078 

負向分數 16.29±5.25 15.46±4.90 1.102 0.280 

總分 37.50±10.63 35.14±11.03 1.764 0.089 

STAI-T     

正向分數 22.07±5.03 20.68±5.52 1.808 0.082 

負向分數 21.71±6.24 19.50±5.17 3.019 0.005 

總分 43.79±9.78 40.18±8.60 2.860 0.008 
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4.3.5 向日葵組 STAI 前後測之組內比較 

  為了想要瞭解向日葵油鏈介入兩週之後，受試者在組內前後測在

情境與特質焦慮量表中是否有差異，採用成對樣本 t 檢定來表示前後

測的差異，如表 4.3.5 所示。 

  就 STAI-S 方面，由表 4.3.5 所示，前後測之間在成對樣本 T 檢定

中，正向分數（P=0.124）、負向分數（P=0.441）加總後，總分 P 值為

0.117，P 值大於 0.05，皆未達顯著差異。 

  就 STAI-T 方面，由表 4.3.5 所示，前後測之間在成對樣本 T 檢定

中，正向分數（P=0.771）、負向分數（P=0.202）加總後，總分 P 值為

0.373，P 值大於 0.05，皆未達顯著差異。 
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表 4.3.5 向日葵組 STAI 前後測之組內比較 

   

 
向日葵油(n=28) 

  

 
Pre-test Post-test 

  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

STAI-S     

正向分數 23.11±6.06 21.43±6.64 1.587 0.124 

負向分數 17.29±4.89 16.79±5.07 0.782 0.441 

總分 40.39±9.34 38.21±10.42 1.619 0.117 

STAI-T     

正向分數 23.82±5.14 23.46±5.17 0.294 0.771 

負向分數 22.71±6.26 21.29±5.35 1.307 0.202 

總分 46.54±9.36 44.75±8.90 0.906 0.373 
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4.4 睡眠品質 

4.4.1 兩組 CPSQI 前測之組間比較 

  為了想要瞭解迷迭香精油鏈與向日葵油鏈介入之前，兩組受試者

在匹茲堡睡眠品質量表中是否有差異，採用獨立樣本 t 檢定來表示兩

組間的差異，如表 4.4.1 所示。 

  CPSQI 各項之比較，由表 4.4.1 所示，兩組之間在主觀睡眠品質

（P=0.862）、睡眠潛伏期（P=0.446）、睡眠時數（P=0.565）、睡眠效

率（P=0.290）、睡眠困擾（P=1.000）、安眠藥物的使用（P=0.322）與

整體睡眠品質（P=0.697）中，P 值皆大於 0.05，並未達顯著差異；白

天功能障礙之 P 值為 0.017，P 值小於 0.05，已達顯著差異。 
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表 4.4.1 兩組 CPSQI 前測之組間比較 

 

  

 
迷迭香精油

(n=28) 

向日葵油
(n=28) 

  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

主觀睡眠品質 1.46±0.74 1.42±0.79 0.174 0.862 

睡眠潛伏期 1.32±0.98 1.10±1.10 0.768 0.446 

睡眠時數 1.28±0.71 1.17±0.66 0.580 0.565 

睡眠效率 1.21±1.06 0.64±0.82 2.221 0.290 

睡眠困擾 1.07±0.46 1.07±0.37 0.000 1.000 

安眠藥物的使用 0.00±0.00 0.10±0.56 -1.000 0.322 

白天功能障礙 1.10±0.73 1.60±0.78 -2.455 0.017 

整體睡眠品質 7.46±2.78 7.14±3.331 0.392 0.697 
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4.4.2 兩組 CPSQI 後測之組間比較 

  為了想要瞭解迷迭香精油鏈與向日葵油鏈介入兩週之後，兩組受

試者在匹茲堡睡眠品質量表中是否有差異，採用獨立樣本 t 檢定來表

示兩組間的差異，如表 4.4.2 所示。 

  CPSQI 各項之比較，由表 4.4.2 所示，兩組之間在主觀睡眠品質

（P=0.697）、睡眠潛伏期（P=0.282）、睡眠時數（P=0.282）、睡眠效

率（P=0.190）、睡眠困擾（P=0.784）、安眠藥物的使用（P=0.179）與

整體睡眠品質（P=0.269）中，P 值皆大於 0.05，並未達顯著差異；白

天功能障礙之 P 值 0.007，P 值小於 0.05，已達顯著差異。 
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表 4.4.2 兩組 CPSQI 後測之組間比較 

 

  

 
迷迭香精油

(n=28) 

向日葵油
(n=28) 

  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

主觀睡眠品質 1.14±0.65 0.96±0.57 0.392 0.697 

睡眠潛伏期 1.14±0.65 0.96±0.57 1.087 0.282 

睡眠時數 1.03±0.79 1.32±0.81 -1.327 0.282 

睡眠效率 0.82±0.94 0.89±0.99 -0.276 0.190 

睡眠困擾 0.82±0.47 0.85±0.44 -0.289 0.784 

安眠藥物的使用 0.00±0.00 0.10±0.41 -1.362 0.179 

白天功能障礙 1.00±0.66 1.57±0.83 -2.828 0.007 

整體睡眠品質 5.75±2.71 6.53±2.54 -1.117 0.269 
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4.4.3 兩組 CPSQI 前後測改變量之組間比較 

  為了想要瞭解迷迭香精油鏈與向日葵油鏈介入兩週之後，兩組受

試者在匹茲堡睡眠品質量表中改變量是否有差異，採用獨立樣本 t 檢

定來表示兩組間的差異，如表 4.4.3 所示。 

  CPSQI 各項之比較，由表 4.4.3 所示，兩組之間改變量在主觀睡眠

品質（P=0.454）、睡眠潛伏期（P=0.890）、、睡眠困擾（P=0.778）、

安眠藥物的使用（P=1.000）白天功能障礙之（P=0.700）與整體睡眠

品質（P=0.083）中，P 值皆大於 0.05，並未達顯著差異；睡眠時數

（P=0.049）與睡眠效率（P=0.042）P 值小於 0.05，已達顯著差異。 
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表 4.4.3 兩組 CPSQI 前後測改變量之組間比較 

 

 

  

 
迷迭香精油 

(n=28) 

向日葵油 

(n=28) 

  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

主觀睡眠品質 -0.32±0.67 -0.46±0.74 0.755 0.454 

睡眠潛伏期 -0.18±0.77 -0.14±1.11 -0.140 0.890 

睡眠時數 -0.25±0.80 0.14±0.65 -2.017 0.049 

睡眠效率 -0.39±1.20 0.25±1.11 -2.084 0.042 

睡眠困擾 -0.25±0.52 -0.21±0.42 -0.284 0.778 

安眠藥物的使用 0.00±0.00 0.00±0.27 -0.000 1.000 

白天功能障礙 -0.11±6.23 -0.36±0.74 -0.388 0.700 

整體睡眠品質 -1.71±2.12 -0.61±2.54 -1.768 0.083 
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4.4.4 迷迭香組 CPSQI 前後測之組內比較 

  為了想要瞭解迷迭香精油鏈介入兩週之後，受試者在匹茲堡睡眠

品質量表的前後測中是否有差異，採用成對樣本 t 檢定來表示前後測

的差異，如表 4.4.4 所示。 

  CPSQI 各項之比較，由表 4.4.4 所示，因為迷迭香組皆無使用安眠

藥物，在安眠藥物的使用一項中並無資料；兩組之間在睡眠潛伏期

（P=0.232）、睡眠時數（P=0.109）、睡眠效率（P=0.094）、與白天功

能障礙（P=0.307）中，P 值皆大於 0.05，並未達顯著差異；主觀睡眠

品質（P=0.017）、睡眠困擾（P=0.017）與整體睡眠品質（P=0.000），

P 值皆小於 0.05，皆已達顯著差異。 
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表 4.4.4 迷迭香組 CPSQI 前後測之組內比較 

 

 

  

 
迷迭香精油 (n=28) 

  

 
Pre-test Post-test 

  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

主觀睡眠品質 1.46±0.74 1.14±0.65 2.540 0.017 

睡眠潛伏期 1.32±0.98 1.14±0.65 1.223 0.232 

睡眠時數 1.29±0.71 1.04±0.79 1.655 0.109 

睡眠效率 1.21±1.07 0.82±0.94 1.737 0.094 

睡眠困擾 1.07±0.47 0.82±0.48 2.553 0.017 

安眠藥物的使用 0.00±0.00 0.00±0.00 0.00±0.00 0.00±0.00 

白天功能障礙 1.11±0.74 1.00±0.67 0.902 0.375 

整體睡眠品質 7.46±2.78 5.75±2.72 4.272 0.000 
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4.4.5 向日葵組 CPSQI 前後測之組內比較 

  為了想要瞭解向日葵油鏈介入兩週之後，受試者在匹茲堡睡眠品

質量表的前後測中是否有差異，採用成對樣本 t 檢定來表示前後測的

差異，如表 4.4.5 所示。 

  由表 4.4.5 所示，因為迷迭香組皆無使用安眠藥物，在安眠藥物的

使用一項中並無資料；兩組之間在睡眠潛伏期（P=0.503）、睡眠時數

（P=0.255）、睡眠效率（P=0.244）、安眠藥物的使用（P=0.000）、白

天功能障礙（P=0.802）與整體睡眠品質（P=0.217）中，P 值皆大於

0.05，並未達顯著差異；主觀睡眠品質（P=0.003）、睡眠困擾（P=0.011）

與，P 值皆小於 0.05，皆已達顯著差異。 
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表 4.4.5 向日葵組 CPSQI 前後測之組內比較 

  

 
向日葵油 (n=28) 

  

 
Pre-test Post-test 

  

Item Mean±SD Mean±SD T test P value 

主觀睡眠品質 1.43±0.79 0.96±0.58 3.300 0.003 

睡眠潛伏期 1.11±1.10 0.96±0.58 0.679 0.503 

睡眠時數 1.18±0.67 1.32±0.82 -1.162 0.255 

睡眠效率 0.64±0.83 0.89±0.99 -1.192 0.244 

睡眠困擾 1.07±0.38 0.86±0.45 2.714 0.011 

安眠藥物的使用 0.11±0.57 0.11±0.42 0.000 1.000 

白天功能障礙 1.61±0.79 1.57±0.84 0.254 0.802 

整體睡眠品質 7.14±3.33 6.54±2.55 1.263 0.217 
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第五章 討論 

  本研究目的為探討迷迭香精油的介入對大學生專注力、認知功能、

焦慮情緒、睡眠品質的影響情形。本章就實驗結果以課室學習專注力、

認知功能、焦慮情緒與睡眠品質等四個部分做進一步的論述。 

5.1 迷迭香精油對專注力之影響的討論 

  對於專注力的探討，迷迭香組與向日葵組的前測、後測與兩組前

後測改變量之組間比較各項目中，皆未達顯著差異。然而，在迷迭香

組的前後測組內比較中，學習專注力與學習效能，皆有顯著的改變；

在向日葵組前後測組內比較中學習專注力，雖已達顯著改變，在學習

效能中則未達顯著改變。此項研究顯示迷迭香精油可能具有改善學習

力與學習效能之功用，向日葵油鏈作為安慰劑在學習專注力中可能達

到心理上的效果，迷迭香精油鏈則更為顯著。 

  目前國內外少有針對香氣與學習專注力之影響的研究，Moss 等人 

（2017）在以迷迭香精油針對 40 名幼年兒童，評估擴香迷迭香精油是

否能提升幼年兒童認知能力的研究中，亦指出先前並無香氣在學校環

境進行實驗性的研究。實驗結果在五項認知測驗中有三項皆達到了顯

著，皆與記憶有所關聯。Moss 等人便提出了對於迷迭香精油通過標準

化測試來測量學生學術能力的可能性。本實驗以大學生在課室中使用
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迷迭香精油、配戴精油鏈兩週的方式在自然干預提高學業成績的可能

性上進行實驗。結果顯示，迷迭香精油鏈在大學生學習專注力與學習

效能的提升有十分顯著的效果，故本研究與 Moss 等人（2017）所提

出的概念相符。 

  本實驗所使用的迷迭香精油中，包含 α­蒎烯（Alpha pinène）與

1.8 式桉油醇（1,8 Cinéole）兩種成分，皆有提升專注力的可能性。α­

蒎烯屬於單萜烯的一種，Werner 和 von Braunschweig（2006）指出單

萜烯具有提高專注力、消除恐懼與提升邏輯思考能力等，而桉油醇迷

迭香亦有集中注意力與提升記憶力上效果。而在 1.8 式桉油醇中，其

對於抑制乙醯膽鹼酯酶（AChE）的效果值得關注。Orhan 等人（2008）

提出迷迭香中的 1.8 式桉油醇有顯著抑制 AChE 的效果，亦即桉油醇

迷迭香可作為癡呆症的治療。樺澤紫苑（2011）指出乙醯膽鹼肩負記

憶力、學習力與專注力等認知功能，若乙醯膽鹼的濃度下降，則可能

對記憶力與專注力產生影響。Hongratanaworakit（2009）在研究中對

35 名健康受試者使用迷迭香精油進行芳香按摩探討其對自主神經參

數和情緒反應的影響，在實驗中發現迷迭香組感覺更專注，更警醒，

更有活力，而且更快樂。並證明迷迭香精油可緩解人類抑鬱和壓力。

並提到迷迭香精油含有豐富的氧化物和單萜烯，會刺激交感神經，導

致增加警覺性和專注力。Ayaz 等人（2017）研究指出迷迭香精油可刺
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激神經系統，進而提高記憶力和專注力。迷迭香精油可提高記憶總體

質量，還具有適度的抑制 AChE 活性，並可與β­蒎烯和 1.8 式桉油醇

協同作用。它還增加運動活動，激發活力，刺激大腦皮層，引起情緒

放鬆並提高警覺性。以上所述均與本實驗所得「迷迭香精油可用於提

升學習專注力與影響認知功能」之結論相符一致。對於認知功能之影

響則在 5.2 中接續討論。 
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5.2 迷迭香精油對認知功能之影響的討論 

  對於認知功能的影響中，迷迭香組與向日葵組的前測、後測與兩

組前後測改變量之組間比較各項目中，皆未達顯著差異。在迷迭香組

的前後測組內比較中，Spatial working memory 與 Memory scanning task 

3 之反應速度皆達顯著差異，Spatial working memory、Memory scanning 

task 1 與 Memory scanning task 3 之準確率亦達顯著差異；而在向日葵

組前後測組內比較中，Spatial working memory 與 Memory scanning task 

3 之反應速度皆達顯著差異，Spatial working memory、Memory scanning 

task 2 與 Memory scanning task 3 之準確率亦達顯著差異。  

  接續先前的討論，迷迭香精油中的 1.8 式桉油醇可能具有影響認

知功能的效果，在下述迷迭香與認知功能之研究中得到了證實，如：

Moss 等人（2003）在研究中招募 144 名健康受試者，以吸嗅迷迭香 4

滴進行擴香，結果顯示迷迭香具有增加警覺性、所有記憶品質及次要

記憶與降低記憶的速度的效果。而 Moss 等人（2012），針對 20 名健

康受試者，採吸嗅 1.8 式桉油醇迷迭香精油 4 滴的方式。結果顯示，

認知測驗的表現顯著與吸收到的迷迭香 1.8 桉油醇濃度有關，在較高

濃度下改善較明顯，反應速度及準確度較有顯著。在本研究中，在

Spatial working memory 與 Memory scanning task 組內比較中亦有顯著

的進步。Moss 等人（2014）在研究中再次支持了前兩項認知的研究，
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Moss 等人（2017）接續以迷迭香精油針對 40 名幼年兒童，評估擴香

迷迭香精油是否能提升幼年兒童認知能力的研究中，在 Immediate 

serial recall、 Sentence span 與 Counting span tasks 三項與記憶力及注

意力相關的認知功能測驗中，皆有顯著的提升。 

  向日葵組在 Spatial working memory 與 Memory scanning task 組

內比較中亦達到了顯著差異，與本研究假設不符探討原因可能是精油

鏈有做為安慰劑以達到心理支持之可能性，但整體而言並無對迷迭香

有不利影響。本研究支持吸嗅桉油醇迷迭香對於認知功能與記憶力提

升與前述研究之結論相同。 
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5.3 迷迭香精油對焦慮情緒之影響的討論 

  在焦慮情緒中，迷迭香組與向日葵組的前測組間比較各項中並無

顯著差異，而兩組在後測組間比較中，特質焦慮量表（STAI-T）的正

向分數與總分已接近顯著差異，但未達顯著差異。而在迷迭香組的前

後測組內比較中，特質焦慮量表（STAI-T）中項目負向分數與總分皆

已達顯著差異。因此推論配戴迷迭香精油練可能有改善受試者的長期

焦慮情緒狀態的功效。 

  在過去的研究中，許婉妮（2017）提到精油有許多複雜的化學結

構及協同作用，可能對嗅覺情緒產生變化，歐明秋等人（2011）指出

單萜烯有消彌焦慮的效果，而單萜酮則有鎮靜及安撫的作用，迷迭香

成分中的樟腦亦是屬於此類。除了單萜烯與單萜酮，迷迭香油成分中

的 1.8式桉油醇在實驗中亦有用來緩解焦慮的效果，如：Kim等人（2014）

針對 64 名選擇性神經根阻滯患者（SNRB）患者，採用吸嗅 1.8 式桉

油醇的方式，實驗組受試者在三種焦慮量表的評分中都有顯著低於對

照組。Nematolahi 等人（2018）在實驗中針對 68 位大學生採口服迷迭

香的方式持續一個月，結果顯示對於大學生焦慮與抑鬱都有顯著改善。

McCaffrey, Thomas, 和 Kinzelman（2009）則針對 131 位大學生，採

吸嗅迷迭香精油小袋的方式，以 Test Anxiety Scale（TAS）考試焦慮

水平量表為工具進行大學生考試焦慮的評估。結果顯示迷迭香增強了
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注意力，促進了清晰的感覺並减少了考試焦慮。 

  而在本實驗中，僅有迷迭香組在特質焦慮量表（STAI-T）前後測

的比較中，僅負向分數與總分達到了顯著的改善，但情境焦慮（STAI-S）

的短期性評估則無明顯改變，與過去研究結果不符，其原因可能是因

後測之實驗時間適逢大學生期末考週，亦不排除對於情境焦慮

（STAI-S）影響之可能性。綜上所述，本實驗支持迷迭香與其成分對

於消彌焦慮與減緩長期焦慮狀態之可能性。 
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5.4 迷迭香精油對睡眠品質之影響的討論 

  在睡眠品質中，迷迭香組與向日葵組之前測組間比較，除白天功

能障礙一項外，其餘各項皆未達顯著差異，在兩組之後測組間比較中，

除白天功能障礙一項外，其餘各項亦未達顯著差異。然而，在兩組前

後測改變量組間比較中，睡眠時數與睡眠效率之改變量皆已達顯著差

異。在迷迭香組的前後測組內比較中，主觀睡眠品質、睡眠困擾與整

體睡眠品質皆已達顯著差異；而向日葵組雖在主觀睡眠品質與睡眠困

擾亦達顯著差異，但在整體的睡眠品質中未有顯著改善。此項結果顯

示，配戴迷迭香精油鏈對於睡眠品質有顯著提升與改善的效果，在睡

眠困擾與睡眠效率上，迷迭香組的改變量較向日葵組有顯著的改善。 

  在先前的研究中，芳香療法用來評估其對睡眠之影響十分普遍如

表 2.5.2 所示。卻少有迷迭香精油用來評估其對睡眠的影響之研究，可

能源自迷迭香對於提升警覺性之效果。亦如前述所言，許婉妮（2017）

提到精油有許多複雜的化學結構及協同作用，可能對嗅覺情緒產生變

化，而迷迭香精油中的單萜酮－樟腦的成分具有鎮靜及安撫的效果。

張炳華等人（2017）亦從研究中發現，焦慮程度與睡眠品質相關有顯

著的影響，焦慮程度愈嚴重者，其睡眠品質也就愈差。本研究試圖以

前述迷迭香其成分對於消彌焦慮的效果，預期迷迭香具有改善睡眠品

質之影響。 
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  CPSQI 的測試中，生理狀態亦作為評估的項目之一，如咳嗽與呼

吸不順等，歐明秋等人（2011）指出 1.8 式桉油醇具有化痰與改善呼

吸系統之功效，而在本實驗中睡眠困擾亦達到的顯著改善。而在 CPSQI

中睡眠效率為實驗的重點項目之一，在本實驗中睡眠效率之改變量比

較，迷迭香組明顯高於向日葵組，顯示迷迭香精油亦具有提升睡眠效

率之功效。 

  而 Nematolahi 等人（2018）針對 68 個大學生以 PSQI 作為工具，

採口服迷迭香的方式，結果亦顯示在睡眠品質上有顯著的改善。在本

實驗中，兩組在於主觀睡眠品質、睡眠困擾皆達到顯著差異，但僅有

迷迭香組在整體睡眠品質中有顯著的改善，此項結果可能源自於迷迭

香組在睡眠時數與睡眠效率之改變量優於向日葵組，其中睡眠時數與

睡眠效率之改變量亦達到了顯著差異。綜上所述，本實驗支持迷迭香

精油作為改善睡眠品質之可能性。 
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第六章 結論 

6.1 結論 

  本研究主要在探討迷迭香精油對於大學生課室學習專注力、認知

功能、焦慮與睡眠品質的影響。關於專注力的方面，以課室專注力量

表為工具，迷迭香精油鏈介入兩週後在測試組學習專注力與學習效能

的前後測組內比較結果達顯著差異，顯示迷迭香精油鏈對於大學生的

學習專注力與學習效能有明顯的提升效果。 

  關於認知測試方面，在介入措施之後，認知測試中 Spatial working 

memory 與 Memory scanning task 在兩組組內比較中皆有顯著差異，與

本研究預期僅有迷迭香組具有顯著差異有所不同，此結果可能與認知

測試題目的設計亦或安慰劑的效用有關。 

  焦慮狀態方面，以 STAI 量表為工具，在介入措施之後，僅有迷

迭香組在特質焦慮（STAI-T）組內比較中有顯著差異，顯示迷迭香精

油鏈對於大學生長期焦慮狀態有所改善。 

  而在睡眠品質的方面，以 CPSQI 量表為工具，在介入措施之後，

兩組受試者在主觀睡眠品質與睡眠困擾的組內比較中都有顯著改善，

但僅在迷迭香組的整體睡眠品質組內比較中、睡眠時數改變量與睡眠

效率改變量的組間比較中皆達到了顯著差異。顯示迷迭香精油 
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3 鎮靜與安撫的效用可用於提升大學生的睡眠品質，提高睡眠效率。 

  綜合先前的文獻研究結果與本研究的實驗數據顯示，配戴迷迭香

精油鏈確實對於大學生之專注力、焦慮狀態與睡眠品質有顯著的影響，

而配戴向日葵精油鏈作為安慰劑的方式，在一些項目中亦達到了心理

上的作用而有顯著改善，但迷迭香組之實驗結果皆優於向日葵組，在

認知功能的影響上亦對迷迭香組無不利的影響。 

6.2 研究限制與建議 

  針對第五章與第六章的研究與討論，在本節將針對研究實驗中

所不足的地方統整歸納出下列幾點。下述建議期望可以對精油鏈同感

興趣的研究者有所幫助。 

1. 在本研究中針對反應力、警覺性與專注力的測試項目仍有不

足，建議進行其他測試如：數字警醒、數學計算與單詞回憶

等。 

2. 在先前精油鏈與其他焦慮的研究中，介入措施多有達一個月。

建議若進行精油鏈的實驗可以介入一個月或以上，可能有助

於實驗的精確度。 

3. 在資料分析過程中，發現男、女生有明顯差異，然本研究受

限於人數不足，是故無男、女生分開討論。在後續研究中，
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建議可探討迷迭香精油對於男、女性別不同的大學生中，是

否有不同的影響。 

4. 迷迭香組睡眠品質在介入的前後測組內比較，在整體睡眠品

質非常明顯改善，主觀睡眠品質及睡眠困擾也有顯著改善， 

但在其他四項卻不明顯，推論其原因睡眠為一種長期以來的

習慣而本實驗在CPSQI測驗中迷迭香精油介入時間為期兩週，

若人將介入的時間拉長為 1 個月或 1 個月以上可能在 CPSQI

其他項目中會有更好的影響。 
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附錄一 

日期：     年     月     日                個案編號：□□□□ 

基本資料   

1. 出生年：民國     年        

親愛的同學您好： 

  最近許多的研究都顯示，香氣會顯著地影響重要的學習行為。本研究希

望能以量表及問卷調查的方式，來探討迷迭香精油對於大學生專注力、認知

功能、焦慮的影響。 

  您的寶貴意見將有助於本研究之進行，研究結果亦能作為相關策略建議

之參考。本調查的資料純粹為學術研究之用，絶不做其他用途。您的個人身

份辨別資料將以號碼取代，絶無洩露個人隱私之疑慮，請您安心填答。再次

感謝您的熱心協助！ 

 

敬祝 健康快樂！ 

指導教授：南華大學自然療癒研究所  

陳嘉民  博士     

研 究 生：南華大學自然療癒研究所   

康佳裕 敬上       
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2. 性別：□男□女        

3. 系所：     班級：          

修改自課室學習環境中評量學生學習專注力量表（林玉雯、黃台珠、

劉嘉茹，2010）與中文版大學生學習效能量表之修訂及調查研究（Chen，

2010） 

 

課室學習專注力量表 

 

  下表為研究課室中學習專注力而設立之情境，分為學習專注力與

學習效能兩部分。請仔細閱讀每一個句子，然後根據您最近的學習情

況，圈選一個最貼近您的答案。每個題目皆無預設標準答案與對錯，

只需圈選一個最符合您真實情況程度即可。 

 

  第一部份:學習專注力 

  總

是 

經

常 

有

時 

很

少 

從

不 

1. 在上課的過程中，我都能知道老師講解的進度。 1 2 3 4 5 

2. 在上課的過程中，我可以同時兼顧課本和投影片的內容。 1 2 3 4 5 

3. 某些章節需專注的細節較多，我還是能夠很快地跟上老師

所說明的內容。 
1 2 3 4 5 

4. 老師提出問題時，我能夠很清楚的知道其他同學的回答是

否正確。 
1 2 3 4 5 

5. 在師生互動的過程中，我可以同時看到和聽到師生互動的

上課內容。 
1 2 3 4 5 

6. 在課程學習中 若與我以前所了解的觀念有差別時我會察

覺其中的差異。 
1 2 3 4 5 

7. 在上課時，我會積極認真學習而不會一直想要看手錶。 1 2 3 4 5 

8. 就算老師上課內容平淡無趣，我還是會專心上課，不會做

與課程無關的事。 
1 2 3 4 5 

9. 下一節課有其他科目的考試，也不會影響我上這一堂課。 1 2 3 4 5 
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10. 就算是很累了，我還是會很認真地上課。 1 2 3 4 5 

11. 就算老師走到我的面前，我還是可以專心上課。 1 2 3 4 5 

12. 當老師講解新概念時，我會特別認真學習。 1 2 3 4 5 

13. 我可以忘掉煩惱的事情，集中精神上課。 1 2 3 4 5 

14. 在學習過程中，我有能力理解並兼顧所學知識之間的關聯

性。 
1 2 3 4 5 

  總

是 

經

常 

有

時 

很

少 

從

不 

15. 在老師提問時，如果我回答錯誤，我可以察覺並立即聯想

其他可能的答案。 
1 2 3 4 5 

16. 我在學習新概念時，會試著與自己以前的知識和經驗作聯

結。 
1 2 3 4 5 

17. 在上課過程中，我能夠充分理解重要概念。 1 2 3 4 5 

18. 我會努力達成學習目標，不會因為分數領先同學而放鬆自

己。 
1 2 3 4 5 

19. 上課中我能夠一直正確的掌握老師進度而提出適當問題。 1 2 3 4 5 

20. 上課時我會清楚的知道這一節課的學習主題。 1 2 3 4 5 

21. 我在學習新概念時，會感到有興趣。 1 2 3 4 5 

22. 老師隨堂提問時，我都能掌握老師的提問內容是什麼。 1 2 3 4 5 

23. 在準備上課時，我會將課本放在桌上準備認真上課。 1 2 3 4 5 

24. 在課堂中，我能專心聽老師講解，不會因同學們的一舉一

動而分心。 
1 2 3 4 5 

25. 我能專注，不會去思考課堂外的事情而錯過老師的講解。 1 2 3 4 5 

26. 上課中，我會專注聽講不會常去留意手機的通知與訊息。 1 2 3 4 5 

27. 我能維持自己的學習狀態，完整聽完老師的講解。 1 2 3 4 5 

28. 我可以專心聆聽老師上課，不會一直想要使用手機。 1 2 3 4 5 

29. 我能快速地掌握上課內容的重點並做下紀錄。 1 2 3 4 5 
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30. 我很專心，不會去留意窗外的事物而被影響。 1 2 3 4 5 

31. 我能跟上老師講解的速度並找出課本應對的內容。 1 2 3 4 5 

32. 我會注意，並知道老師考試的重點。 1 2 3 4 5 

33. 上課時能夠專心聽完一整堂課，不會常覺得精神不濟。 1 2 3 4 5 

34. 課業上遇到困難的問題無法解決時，也不會影響我繼續學

習新的觀念。 
1 2 3 4 5 

35. 總體而言，在上課時，我能保持認真的態度。 1 2 3 4 5 

 

第二部份:學習效能 

  總

是 

經

常 

有

時 

很

少 

從

不 

1. 我在念書時可專注，不會去做白日夢。 1 2 3 4 5 

2. 我發現在課堂上我可以專注，不會恍神。 1 2 3 4 5 

3. 即使沒有其他事情可做，我也會專注於課業中。 1 2 3 4 5 

4. 我喜歡我的課程。 1 2 3 4 5 

5. 我會留心未來一週內要交的作業。 1 2 3 4 5 

6. 我會安排時間讓自己有充裕的時間可以讀書。 1 2 3 4 5 

7. 雖然每星期有許多事情需要完成，但我可以處理學習的壓

力。 
1 2 3 4 5 

8. 當想到課堂上指派的作業時，我能有信心完成，不會因壓

力而感到不知所措。 
1 2 3 4 5 

9. 在學習上，我有時間做好我該做的每一件事情。 1 2 3 4 5 

 

 

 

中文版情境特質焦慮量表-情境焦慮部分（STAI-S） 
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  以下是一般人常用來描述自己感受的句子，請仔細讀完每個句子，

然後根據你現在的感受（即此時此刻的感受），圈選一個最適當的答

案。答案沒有一定的對或錯，只要選出最符合你此時此刻的感受即可，

不必在同一題上花太多的時間。 

 

 

中文版情境特質焦慮量表-特質焦慮部分（STAI-T） 

以下是一般人常用來描述自己感受的句子，請仔細讀完每個句子，然

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. 我現在覺得心裡舒適 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 

完  有  頗  非 
全  一  為  常 
不  點  符  符 
符  符  合  合 
合  合      

完  有  頗  非 
全  一  為  常 
不  點  符  符 
符  符  合  合 
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後根據你平常大部分時候的感受，圈選一個最適當的答案。 

 

 

 

 

中文版匹茲堡睡眠品質指標（CPSQI）量表 

  這份問卷主要是瞭解您過去一個月內的睡眠情形如何？請您依您過去一個月

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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內的睡眠平均狀況來加以回答最符合您的答案。謝謝您的合作！ 

 

1.在最近一個月內，您晚上通常何時上床睡覺？ 約晚上        點       分 

2.在最近一個月內，您通常在上床後多久才可以入睡？ 

    0.□ ≦15分鐘  1.□ 16~30分鐘  2.□ 31~60分鐘  3.□ ≧61分鐘 

3.在最近一個月內，您早上通常幾點起床？  大約早上      點      分 

4.在最近一個月內，您每天晚上真正睡著的時間約多少？ 

    0.□ ≧7小時  1.□ 6~7小時   2.□ 5~6小時  3.□ ＜5小時 

5.在最近一個月內，您的睡眠為下列問題所干擾的頻率如何？請打   

過去一個月來，您常有睡眠困

擾嗎？原因是您… 

過去一週從 

未發生(0) 

一週發生 

少於1 次(1) 

一週發生 

1~2 次(2) 

一週發生3次或

≥3 次以上(3) 

（1）無法在30 分鐘內睡著     

（2）半夜醒來或清晨早醒     

（3）必須起床上廁所     

（4）呼吸不順     

（5）大聲咳嗽或打呼     

（6）太冷     

（7）太熱     

（8）作惡夢     

（9）疼痛     

（10）請填入其他理由：     

6.過去一個月來，您有多少次需要藉助藥物（醫生處方或成藥）來幫忙睡眠？ 

    0.□從未發生  1.□每週少於一次  2.□每週約一二次  3.□每週三次或三次

以上 

7.過去一個月來，當您在開車、用餐、從事日常社交活動時，有多少次覺得難以

保持 

 清醒狀態？ 

   0.□從未發生  1.□每週少於一次  2.□每週約一二次  3.□每週三次或三次

以上 

8.過去一個月來，要打起精神來完成您應該做的事情對您有多少困擾？ 

   0.□完全沒有困擾  1.□只有一點困擾  2.□有些困擾  3.□有很大的困擾 

9.過去一個月來，您對您自己的睡眠品質整體評價如何？ 

   0.□非常好  1.□好  2.□不好  3.□非常不好 
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附錄二 

隨機分派表 

 

  

ID group ID group 

1 A 29 B 

2 B 30 B 

3 B 31 B 

4 A 32 A 

5 A 33 A 

6 B 34 B 

7 B 35 A 

8 A 36 B 

9 B 37 B 

10 A 38 B 

11 A 39 B 

12 B 40 A 

13 A 41 A 

14 B 42 A 

15 B 43 A 

16 A 44 A 

17 B 45 B 

18 A 46 A 

19 B 47 B 

20 A 48 B 

21 A 49 A 

22 A 50 B 

23 B 51 B 

24 B 52 B 

25 A 53 A 

26 B 54 A 

27 A 55 B 

28 A 56 A 
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附錄三 

 

 


