
國小藝術領域社會情緒學習(SEL)融入教案 
一、課程設計 

課程方案 
音樂引導的專注練習：用

音樂與呼吸調整身心的5
分鐘練習 

設計者 方美霞 

實施年級 國小低中高年級 實施時數 每次5～10分鐘 

設計依據 

核心

素黃 
藝-E-A1 參與藝術活動，探索生活美感 

社會

情緒

學習

融入 

核心概念 
項目：自我管理​

構念：情緒調整 
教

學

指

標 

2-1 引導學生透過藝術創作或活動

調整自己的情緒。 

次核心概念 自我覺察 

議題融入 生命教育、品德教育 

與其他領域​

／科目的連結 

全領域適用 

教材來源 教師自編音樂與正念呼吸吸活動 

教學設備​
／資源 

1.音樂播放設備（電腦、手機）​  

2.喇叭或教室音響設備 

3.投影設備 

4.音樂播放清單(古典樂、自然環境聲音等) 

5.安靜且寬敞的教室 

學習目標 

學生能透過音樂聆聽與簡單的呼吸活動，感受節奏與身體變化，並在活動中練習專注與身心

放鬆。 

課程相關說明 

一、課程設計源起 
學生進入課堂前，常因前一段活動而處於興奮或分散注意力的狀態。透過簡單的呼吸練

習與音樂聆聽，可以幫助學生調整呼吸與身體節奏，使注意力回到當下，為接下來的學習做

好準備。 

二、設計理論依據 
本課程以音樂生理學為基礎，說明音樂節奏與人體生理節律之間的關係。當學生在聆聽

音樂時配合簡單呼吸與身體動作，呼吸與節奏可能逐漸產生同步現象（Entrainment），有助

於身體狀態轉為穩定與放鬆。 
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同時結合音樂心理學與社會情緒學習(SEL)概念，透過短時間且持續的音樂呼吸練習，培養

學生覺察自身身體與情緒狀態的能力，並學習以呼吸調整身心節奏。 

三、課程簡要說明 
本課程利用每節音樂課開始前5～10分鐘的時間，透過不同類型的音樂，引導學生進行

簡單的呼吸與身體覺察練習。活動由較動態的身體律動過渡到安靜的呼吸覺察，幫助學生從

日常活動的狀態慢慢進入專注與穩定的學習狀態，並逐漸建立自我覺察與自我調節能力。 

四、教師引導注意事項 
1.多使用正向與鼓勵式語句：肯定已經進入穩定狀態的學生，引導其他學生一起調整，避免

直接批評或點名提醒。例如：「我看到有些同學已經慢慢安靜下來，專心聽音樂並跟著呼吸

，非常不錯。」、「我發現有些人的肩膀開始放鬆了，這代表你跟上了音樂的節奏，非常棒 
。」 

2.尊重個體差異：呼吸覺察與專注能力需要時間培養，透過多次練習與重複經驗，學生會逐

漸熟悉呼吸與身體覺察的方式。 

3.持續維持短時間且穩定的練習：每次課堂前進行簡短的呼吸活動，透過持續的練習，逐步

建立學生的自我調節能力。 

4.營造穩定、安心的課堂氛圍：教師帶領時語速可稍微放慢，在吸氣與吐氣之間保留短暫停

頓，讓學生有足夠時間感受呼吸與身體狀態。 

音樂選用相關說明 
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一、音樂選擇原則 

本課程在音樂以節奏穩定、速度適中且曲調簡單為主，使呼吸能自然與音樂節奏產生同

步現象(entrainment）。 

課程採取「音樂漸進原則」，透過不同節奏與音樂氛圍的變化，引導學生逐步調整身心狀

態。活動從較活潑、節奏感明顯且學生較容易親近的音樂開始，讓學生透過簡單的身體律動

感受音樂節奏，再逐漸過渡到節奏穩定與平緩的音樂，使注意力由外在活動轉向呼吸與身體

感受。 

二、音樂清單建議 

依據音樂漸進原則，建議教師依活動階段選擇不同類型的音樂，引導學生逐步從身體律

動過渡到呼吸覺察與安靜專注。音樂不必固定特定曲目，可依節奏、曲調與整體氛圍進行判

讀與選擇。以下提供四種類型的音樂建議： 

音樂類型與呼吸活動運用對照表 

音樂類型 音樂建議 活動特徵 教學目標 判讀原則 呼吸法 

熟悉曲調、

輕快器樂。 

節奏明顯、曲調熟悉的器樂

音樂，如動畫或電影配樂鋼

琴版。熟悉曲調能降低陌生

感，幫助學生自然投入活

動。 

搭配簡單身體動作，

如手臂伸展、身體擺

動或拍手。 

提升參與感，使

學生由活動狀態

逐漸進入課堂情

境。 

節奏明顯、

曲調清楚、

氛圍輕鬆。 

律動呼

吸 

熟悉曲調

的古典或

器樂音樂。 

選擇曲調簡單、節奏穩定的

古典或器樂音樂，如小星

星、給愛麗絲。平穩曲調有

助學生將注意力從動作轉

向呼吸。 

呼吸與節奏同步，如

吸氣四拍、吐氣四

拍。 

提升專注力，使

呼吸節律逐漸穩

定。 

節奏穩定、

速度偏慢、

曲調重複。 

節奏呼

吸 

大自然的

環境聲 

選擇如：海浪聲、森林聲、水

流聲。白噪音的頻率有助學

生專注於呼吸與身體感受。 

身體動作減少，專注

呼吸與身體感受。 

培養學生覺察呼

吸與身體狀態。 

大自然聲響 覺察呼

吸 

低頻的舒

緩音樂 

選擇無明顯曲調、節奏的舒

緩音樂，柔和聲響有助於放

鬆與安靜。 

安靜聆聽並進行緩慢

呼吸。 

使身體逐漸放鬆

，進入安靜專注

的學習狀態 

節奏、曲調

不明顯、聲

音柔和。 

放鬆呼

吸 

三、音樂使用建議 
1.音樂音量保持柔和，不宜過大。 
2.每段音樂建議約 2–5 分鐘。 
3.可依班級氣氛調整音樂類型。 
4.曲目不需特意固定，但更換頻率不要過高。 
 
 
 
 
 

教學活動內容及實施方式 
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活動類型說明 

本教案提供四種音樂引導呼吸活動：律動型、節奏型、覺察型、放鬆型。教師

可依班級當下狀態彈性選擇活動，無需固定順序進行。 

透過不同類型的音樂與呼吸練習，學生能在短時間內調整身心狀態，逐步

建立呼吸覺察與自我調節能力。 

一

、

律

動

型

呼

吸 

引導重點 讓學生先動起來，透過熟悉音樂建立安全感，使身體與呼吸逐漸連結。 

適合情境 下課剛結束或學生情緒較興奮時。 

適合音樂 曲調熟悉、節奏明確的音樂，例如：動畫鋼琴版。 

實施方式 

活動一：氣球呼吸 
1.感受音樂：先安靜聆聽音樂幾秒，感受音樂的節奏與速度。 

2.想像氣球：想像胸口有一顆氣球，雙手輕放在胸前，像抱著一顆看不見的

氣球。 

3.配合呼吸動作： 

(1)吸氣：雙手慢慢打開，想像氣球慢慢變大。 

(2)吐氣：雙手慢慢收回，想像氣球慢慢變小。 

4.重複練習：跟著自己的呼吸節奏慢慢進行幾次，動作不需太大。 

5.回到安靜：停下動作，感受自己的呼吸與身體，注意是否比剛開始更平穩

與放鬆。 

引導重點 
1.動作輕柔、不需誇張。 

2.將注意力放在呼吸與胸口的感覺。 

活動二：水的三態呼吸 
1.冰塊（安定）：站好或坐好，想像自己像冰塊一樣安靜穩定，先自然呼吸幾

次。 

2.水（流動）：音樂開始後吸氣，想像冰慢慢融化成水，身體可以輕柔地流

動。 

3.蒸氣（上升）：吐氣時想像水變成蒸氣，身體輕輕向上伸展，再慢慢放鬆。 

4.重複練習：吸氣時像水流動，吐氣時像蒸氣上升，讓呼吸與動作逐漸配

合。 

5.回到冰塊：最後回到安靜站立或坐姿，感受呼吸與身體是否變得更穩定。 

 

引導重點 

1.動作柔和、緩慢。 

2.將注意力放在身體變化與呼吸節奏。 

二 引導重點 透過穩定的音樂節奏建立專注感，使呼吸逐漸與節拍同步，幫助學生的身
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、

節

奏

型

呼

吸 

心狀態慢慢安定。 

適合情境 學生注意力分散或需要重新集中精神時。 

適合音樂 節奏穩定的器樂或簡單的古典曲調。 

實施方式 

活動一：拍手呼吸 
1.感受節奏：先安靜聆聽音樂幾秒，在心裡感覺音樂的拍子。 

2.拍手跟拍：跟著音樂節拍輕輕拍手，讓身體感受節奏。 

3.加入呼吸：當熟悉節奏後，開始配合呼吸： 

(1)吸氣：心裡數四拍。 

(2)吐氣：心裡數四拍。 

4.逐漸減少動作：慢慢停止拍手，只保留跟著節奏進行的呼吸。 

5.回到安靜：停下來安靜坐好或站好，感受呼吸與身體是否變得更平穩與放

鬆。 

引導重點 

1.拍手不需大聲。 

2.呼吸自然、不需刻意用力。 

3.讓節奏逐漸帶動呼吸穩定。 

 
活動二：搖擺呼吸 
1.感受節拍：先安靜聆聽音樂，在心裡感覺音樂的節奏。 

2.加入身體擺動：跟著節拍輕輕左右擺動：一拍向左、一拍向右。 

3.結合呼吸：向左擺動時慢慢吸氣、向右擺動時慢慢吐氣。 

4.穩定節奏：讓身體擺動、音樂節拍與呼吸逐漸配合。 

5.回到安靜：動作逐漸變小，最後停止擺動，只保留呼吸，安靜感受身體狀

態。 

引導重點 

1.擺動動作輕柔、自然。 

2.將注意力放在節奏與呼吸的配合。 

三

、

覺

察

型

呼

吸 

引導重點 
減少身體動作，將注意力放在呼吸與感官感受上，透過自然聲音的想像，幫

助學生逐漸安靜下來。 

適合情境 課堂需要逐漸安靜，或學生需從活動狀態轉入專注學習時。 

適合音樂 大自然的環境聲，例如：海浪聲、森林聲、水流聲。 

實施方式 
活動一：海浪呼吸 
1.聆聽聲音：先安靜聆聽海浪聲幾秒，想像自己坐在海邊，看著海浪一波一
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波靠近沙灘又慢慢退去。 

2.配合呼吸想像： 

(1)吸氣：想像海浪慢慢靠近岸邊。 

(2)吐氣：想像海浪慢慢退回大海。 

3.重複練習：讓呼吸像海浪一樣自然往返，不需刻意用力，只要跟著自己的

節奏慢慢呼吸。 

4.回到安靜：最後回到自然呼吸，安靜坐好或站好，感受身體與呼吸是否變

得更平穩。 

引導重點 

1.呼吸自然、節奏緩慢。 

2.將注意力放在聲音與呼吸的感受。 

 

活動二：森林呼吸 
1.感受環境聲音：安靜聆聽森林的聲音，想像自己走在安靜的森林裡，周圍

有高大的樹木與清新的空氣。 

2.專注呼吸： 

(1)吸氣：想像清新的空氣慢慢進入身體。 

(2)吐氣：讓肩膀與身體慢慢放鬆。 

3.持續練習：專注感受呼吸進出身體的感覺，讓呼吸逐漸變得柔和而穩定。 

4.回到安靜：保持安靜坐好或站好，感受身體與呼吸的變化。 

引導重點 

1.將注意力放在呼吸與身體感受。 

2.透過聲音想像幫助身體放鬆。 

四

、

放

鬆

型

呼

吸 

引導重點 
教師語速放慢並適度停頓，引導學生將注意力回到呼吸與身體感受，使身

心逐漸進入安靜與專注的狀態。 

適合情境 
課堂準備進入安靜學習時、閱讀或書寫活動前，或需要穩定整體課堂氛圍

時。 

適合音樂 曲調以及節奏較不明顯、安靜而舒緩的音樂。 

實施方式 

活動一：雲朵呼吸 
1.安靜聆聽音樂：輕鬆坐好或站好，先安靜聆聽音樂，讓身體慢慢放鬆。 

2.想像雲朵：想像天空中有一朵白雲，在藍天中緩慢飄動。 

3.配合呼吸想像： 

(1)吸氣：想像雲朵慢慢飄近。 

(2)吐氣：想像雲朵慢慢飄遠。 
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4.持續練習：讓呼吸像雲朵一樣輕柔而緩慢，感受身體逐漸放鬆。 

5.回到自然呼吸：最後回到自然呼吸，安靜感受身體與呼吸的變化。 

引導重點 

1.語速放慢並多留停頓。 

2.引導學生感受呼吸的輕柔與身體放鬆。 

 
活動二：靜心呼吸 
1.準備安靜姿勢：安靜坐好或站好，先聆聽音樂，讓身體放鬆。 

2.專注呼吸： 

(1)吸氣：感受空氣慢慢進入身體。 

(2)吐氣：讓肩膀與身體慢慢放鬆。 

3.持續觀察呼吸：專心感受呼吸進出身體的感覺，使呼吸逐漸穩定。 

4.回到呼吸：若注意力分散，只需輕輕把注意力帶回呼吸。 

5.安靜停留：最後保持安靜幾秒鐘，感受身體與呼吸的變化。 

引導重點 

1.引導學生將注意力回到呼吸。 

2.不需刻意控制呼吸，只需觀察與感受。 

教師觀察重點 

1.觀察呼吸節奏​

留意學生的呼吸是否由較急促逐漸變得平穩，顯示身體開始進入放鬆狀態。 

2.觀察身體動作​

學生可能一開始動作較多，但隨活動進行，動作可能逐漸減少並變得安靜。 

3.觀察呼吸配合度​

留意學生是否能跟隨音樂節奏或教師引導語進行吸氣與吐氣。 

4.觀察注意力變化​

學生可能從四處張望或交談，逐漸轉為安靜聆聽音樂或專注於呼吸。 

5.留意課堂整體氛圍​

當多數學生呼吸變得平穩並安靜下來時，課堂氣氛通常也會逐漸穩定與放鬆。 

6.尊重個別差異​

學生進入專注或放鬆狀態的速度不同，教師可觀察整體變化，而不需要求所有學生同時達到

相同狀態。 
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7 



級經營的實踐策略與成效評估(II)(執行日期:2024.4.1-2025.3.31) 

8 


