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   大 家 好 ， 我 叫 鄭 宇 佑 ， 我 的 興 趣 很 廣 ， 我 喜 歡 音 樂 也

喜 歡 畫 畫 ， 更 喜 歡 科 學 ， 尤 其 是 化 學 元 素 。  

   上 學 期 彥 瑋 老 師 和 我 們 四 年 級 資 優 班 小 朋 友 討 論 「 研

究 專 題 」 時 ， 談 到 洋 蔥 可 能 可 以 幫 助 睡 眠 。 老 師 告 訴 我 們

很 難 去 測 量 睡 眠 品 質 ， 而 且 每 個 人 或 睡 眠 時 間 長 度 不 同 ，

也 不 能 用 時 間 長 短 來 計 算 效 果 ， 因 此 討 論 後 我 們 決 定 用 腦

波 耳 機 來 進 行 測 量 腦 波 ， 比 較 冥 想 、 閱 讀 、 洋 蔥 氣 味 、 薰

衣 草 氣 味 和 檸 檬 精 油 氣 味 下，人 的 專 注 力 ( A t t e n t i o n )和 放

鬆 程 度 ( M e d i a t i o n )有 什 麼 不 同 。  我 覺 得 這 是 一 個 很 有 趣

的 研 究 ， 經 過 我 們 研 究 之 後 ， 發 現 用 檸 檬 精 油 和 洋 蔥 來 幫

助 睡 眠 ， 就 不 怕 睡 不 著 了 ！  



 

   大 家 好 ， 我 的 姓 名 叫 徐 子 鎰 ， 現 在 四 年 級 ， 興 趣 是 踢

足 球 、 打 棒 球 、 化 學 和 歷 史 。 我 四 年 級 才 轉 到 吉 林 國 小 ，

我 覺 得 這 邊 很 棒，有 很 多 團 隊 與 社 團，所 以 我 適 應 得 很 快 ，

很 喜 歡 這 裡 。  

   我 覺 得 這 題 目 很 新 奇，實 驗 過 程 也 沒 有 想 像 中 的 困 難，

只 有 撰 寫 研 究 報 告 感 覺 有 點 難 而 已 。 這 次 的 科 展 ， 我 覺 得

很 可 惜 ， 因 為 只 要 在 好 一 點 ， 就 可 進 全 國 賽 ， 可 能 是 因 為

我 們 第 一 次 參 加 太 緊 張 ， 報 告 得 不 盡 理 想 。  

   腦 波 的 實 驗 很 有 趣 ， 但 是 控 制 變 項 太 少 ， 因 此 能 掌 控

的 不 多 ， 這 是 下 次 要 再 進 步 的 地 方 。  
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作品名稱  洋蔥到底行不行-從腦波探討洋蔥的助眠效果 

摘要 

平常上學時，媽媽都會限制我們晚上睡覺的時間，但有時候明明就睡不著覺，躺在床

上翻來覆去也很不舒服，只能躺在床上「發呆」，但沒睡著的結果造成第二天還是起不來，

因此上學還是會遲到。後來我看到新聞報導說洋蔥可以幫助睡眠，但報導裡也說洋蔥是否

有效也還沒有被研究，所以我和同學討論後決定要以洋蔥當主題。因為老師告訴我們睡眠

很難去測量睡眠品質，而且每個人或睡眠時間長度不同，也不能用時間長短來計算效果，

因此討論以後我們決定用腦波耳機來進行測量，比較冥想、閱讀、洋蔥氣味、薰衣草氣味

和檸檬精油氣味下，人會在專注力和放鬆程度有什麼不同。 

本研究與康軒版自然與生活科技三年級上學期『植物的身體』單元相關聯。 

 

壹、 研究動機 

因為我早上起床常常賴床，所以晚上媽媽都會限制我要上床睡覺的時間，我發現有時

候躺在床上一下子就睡著，但有時候卻很難睡著，很難睡著的時候我會用數數或數羊的方

式，或自己告訴自己不要想事情，但有時候越告訴自己不要想，卻讓我更睡不著。因此第

二天爬不起來時，我還是會被爸爸媽媽罵，所以我就在想有什麼方法可以讓睡不著的時候

幫助睡眠。 

老師跟我說有些網路報導提到放空不要想事情或是薰衣草精油可以幫助睡眠，所以我

就上網路搜尋，結果也發現網路新聞提到洋蔥可以幫助睡眠，新聞裡面的記者有去訪問醫

生，醫生說洋蔥幫助睡眠的效果還沒有被明確的研究。所以我跟同學和老師討論以後，想

要用洋蔥當做主題，了解洋蔥能不能幫助睡眠，也想要了解放空冥想和精油哪一種方法比

較好。 

貳、 研究目的 

一、了解洋蔥能幫助睡眠的原因。 

二、了解什麼是腦波以及測量腦波的方法。 
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三、探討冥想狀態下人的專注與放鬆程度。 

四、探討閱讀時下人的專注與放鬆程度。 

五、探討聞到洋蔥氣味，人的專注與放鬆程度。 

六、比較聞到不同精油氣味時，人的專注與放鬆程度。 

七、比較洋蔥、薰衣草和檸檬氣味對人專注與放鬆程度的差異。 

 

參、 研究設備與器材 

  
 

 

平版電腦 腦波耳機 洋蔥 香氛機與精油 

 

肆、 研究流程 

 

比較不同狀態下專注度和放鬆度的差異

設計影響腦波的實驗

冥想狀態 閱讀狀態 氣味（洋蔥、薰衣草、檸檬）

了解什麼是腦波與測量方式

了解洋蔥影響睡眠的原因
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伍、 研究結果與討論 

一、了解洋蔥的種類與成份 

一開始我們以為只要去市場買一顆洋蔥就可以進行研究，但老師要我們先上網了解洋

蔥的種類和成份，才可以知道是哪些原因造成洋蔥可能會影響睡眠。結果發現洋蔥屬於蔥

屬植物，的營養成分有很多，但洋蔥與其他蔬菜主要的不同點是因為它特殊的味道，它裡

面最重要的兩個化學成分是生物類黃酮以及有機硫化合物，而有機硫化物可以使自律神經

安定（謝寶全，2006），這也就是洋蔥可以改善睡眠的理由。 

有機硫化物就是一般俗稱的大蒜素，這種物質在洋蔥和蔥科植物或蒜屬植物都會有，

洋蔥強烈的氣味就是大蒜素所散發的味道，因此只要剝洋蔥或把洋蔥切碎就可以把這個氣

味散發出來。但市面上的洋蔥有很多種，哪一種洋蔥比較適合拿來做研究呢？我們在網路

上查到洋蔥可分為四大類，分別是本土洋蔥、白洋蔥、紫洋蔥和黃洋蔥，本土洋蔥和白洋

蔥的度較高，而紫洋蔥通常用來配色，黃洋蔥的水分較多，氣味也比較重，也是最好取得

的，所以選用黃洋蔥來當做實驗用的洋蔥。 

 

圖一 臺灣常見洋蔥分類圖 

 

二、什麼是腦波及如何測量 

（一）什麼是腦波 

腦波研究開端於 19 世紀末，當時德國生理學家 Berger 觀察到電鰻身上發出電波，讓他
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猜測人類身上也會有相同的現象；英國生理學家柯頓（Richard Cotton）從兔子的大腦皮質

表面也記錄到一種電波，和呼吸、心跳都無關，但會隨著動物被麻醉而產生變化，動物死

亡後就消失，他認為這與腦波有關（黃永進，2018）。 

1929 年，Berger 首次在人類的頭蓋骨上記錄到相同的電波活動，他記錄、測量了人腦

中微小的放電過程，這是人類史上第一次發表腦波記錄，命名為「腦電波圖」

（electroencephalogram，簡稱 EEG、腦電圖）。由於腦波和人類的意識活動有關係，許多研

究者都很感興趣，在醫學領域的應用也隨之而生。例如研究憂鬱症、阿茲海默症患者睡眠

時的腦波，可針對患者進行長期記錄，以了解其和未患病者的腦波有何不同，進而研究病

理和病因。 

（二）腦波的種類 

根據國際腦電圖學會命名委員會的分類，腦波依據不同頻率，可分為四種基本的類型，

由頻率大小可分為：β波、α波、θ波與δ波、。四種腦波頻率的說明定義整理如下（黃

永進，2018；謝淑麗，2017）： 

1. β波：頻率為 14Hz-30Hz 的波，當專注思考、壓力大、情緒緊張或心情憂慮等，容

易測到β波，因此屬於意識層面的波，在處理困難的問題或挑戰，β波也會密集

的增加。 

2. α波：頻率為 8Hz 到 13Hz 間，屬「潛意識層面」與「淺意識層面」之間的波。當

人在處於專注力下降、身體放鬆、安靜、放空時常出現。若人是清醒，但將眼睛

閉起來時，也會測到α 波，α波又被稱為意識與潛意識的橋樑。 

3. θ波：頻率為 4Hz 到 7Hz，屬潛意識層面的波，影響態度、期望、信念、行為，此

波也是創造力與靈感的來源。當人在打盹、淺眠、放空或冥想時則θ波較明顯，

所以此波屬於「潛意識層面」的波。 

4. δ波：低於 4Hz，屬於潛意識、最疏鬆的慢波，。常發生在需要恢復體力的睡眠且

不易喚醒、深度麻醉、缺氧，正常成人在清醒狀態下沒有δ波。 

（三）腦波的測量與實驗用腦波儀 

腦波的測量有分為侵入式和非侵入式兩種，侵入式的方法必須要開刀讓測量用的貼片
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直接貼於大腦皮質層上，優點是測量準確，但我們不可能採用開刀的方法，所以只能用非

侵入的方式，非侵入的缺點就是誤差較大，但幾乎沒有風險也比較簡便（鄭淑真，2016）。

但非侵入的方式就必須要帶腦波頭套並打導電膠，結束後還要洗頭，而且也要了解國際

10-20 電極位置（如圖二），並規定受試者頭部的位置，其中數字標示頭部方向，奇數是左

邊，偶數是右邊，而因為字母代表位置，T 是顳骨、F 為額骨、C 是中央、P 是頂骨、O 是

枕骨，最重要的記錄的數據老師說不能直接使用，還需要進行傅立葉轉換，也就是用一些

函數整理資料，所以即便可以幫我們向實驗室借到腦波儀，我們要等以後學的更多才會分

析。因為我們還是想做這個主題，所以再繼續老師討論以後，我們在網路上找到一台商業

使用的腦波耳機，因為使用起來就跟耳機一樣，只需要使用連上藍芽後用平版電腦就可以

看到資料，所以我們決定使用 Neursky 公司的第二代 MindWave 腦波耳機當做測量腦波的儀

器。 

 

圖二 國際 10-20 腦波腦波電極配置法 

（四）MindWave 腦波耳機 

腦波耳機的配帶方式很簡單，首先要把額頭的頭髮撥起來，再依照配戴耳機的方式帶

在頭上，再把耳機旁邊的一個感測器放下來緊貼在左前額上面，然後把一個電極耳夾夾在

耳垂上後，開啟耳機上的電源跟平版電腦用藍芽連線就完成了。 

MindWave 的腦波儀有生物傳感芯片讀取腦波信號（外型請參閱研究工具圖片）。而腦

波儀每秒可得到八項腦波頻段的數值，即時透過演算法將腦波訊號轉換成原始腦電波測量

數據，因此受試者的狀態以數字方式呈現（謝淑麗 2017）。但雖然在畫面上我們可以看到

項腦波的數值，但這些數值被軟體彙整為專注度和放鬆度，專注度(Attention)代表精神狀態

的集中或注意之程度；放鬆度(Mediation)則代表了受測者精神狀態的平穩度與放鬆度，數
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值越高代表越專注或越放鬆。而專住度和放鬆度的數值範圍從 1 到 100，兩個數字都沒有

單位，當受試者注意力集中時，那麼專注度的數值就會上升，而受試者精神平穩或心情放

鬆時，則放鬆度的數值就會提高，放鬆度的提高就和大腦活動減少有關，而各數值的說明

如下表一所示（謝淑麗，2017；梁景棠，2016）。 

表一 腦波耳機參數數值說明 

參數值 數值狀態說明 

1-39 精神表現為不同程度的緊張忐忑、心煩意亂、焦躁不安等現象。 

40-59 表示為正常水平，處於中間範圍。 

60-79 表示專注度或者是放鬆度高於正常的情況下 

80-100 表示專注度或放鬆度達到非常高的水平，處於非常專注或放鬆的精神狀態。 

 

由表一可以了解，數值 40-60 為一般人通常狀態下標準，因此我們以數值 40 當做放鬆

程度或專心程度的基準值，如果專注度（或放鬆度）高於 40，代表較為專心或情緒較為放

鬆，因此可能會有四種狀況如下： 

1. 高專注高放鬆：代表心情輕鬆而且意識可以較為專注，因此應較容易入眠。 

2. 高專注低放鬆：顯示心情緊張，但專注的解決某些問題。 

3. 低專注高放鬆：顯示心情輕鬆，但意識較為混亂、想法很多，但沒有迫切的壓力或緊

張。 

4. 低專注低放鬆：顯示心情緊張，也無法專心在任何事情上。 

 

三、實驗一：冥想狀態下的專注與放鬆程度 

（一）冥想狀態下的專注程度 

由於受試者剛到教室時心情可能會有所起伏，因此實驗場所選擇安靜的教室，每次實

驗開始前，我們會先讓受試者吃小餅乾或聊聊天，五分鐘後受試者才告知受試者要開始實

驗，請受試者盡量放空（冥想），並選擇比較舒服的姿勢坐著或趴著，待受試者戴好腦波耳

機並測試與平版電腦連線訊號正常後，才開始關掉電燈進行測試。 

由於開始的第一分鐘可能受試者並未適應頭戴耳機，因此第一分鐘資料予以剔除，第

二至九分鐘資料如表二所示，其中前時段為記錄開始之第 2-4 分鐘資料，中時段為第 5-7
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分鐘，後時段為第 9-10 分鐘。由表二可知，在冥想狀態下除 1 號受試者其專注程度低於 40，

其餘受試者專注程度多介於 40-60 之間，而 9 號受試者專注度較高，顯示當下可能在思考

某些問題或完全放空。 

 

表二 冥想狀態受試者之各時段專注度平均表 

編號 前時段 中時段 後時段 總平均 編號 前時段 中時段 後時段 總平均 

1 33.28 45.94 33.17 37.46 7 52.28 40.28 48.39 46.98 

2 33.39 43.78 43.78 40.31 8 38.78 44.33 57.50 46.87 

3 59.67 45.22 54.61 53.17 9 74.28 66.50 65.39 68.72 

4 69.61 39.28 54.78 54.56 10 47.06 47.06 55.06 49.72 

5 30.11 44.78 53.17 42.69 11 56.83 57.89 59.17 57.96 

6 49.94 52.83 54.44 52.41 12 41.83 58.17 56.67 52.22 

 

表三 冥想狀態受試者中、高專注度次數表 

編號 前時段 中時段 後時段 總次數 編號 前時段 中時段 後時段 總次數 

1 7 9 5 21 7 13 10 11 33 

2 5 11 13 28 8 9 14 16 38 

3 14 11 15 38 9 18 18 19 53 

4 17 6 13 35 10 12 14 15 40 

5 3 10 11 23 11 16 15 18 47 

6 14 15 14 42 12 10 14 16 38 

 

由表三可知在冥想狀態下，受試者保持專注度高於數值 40 的次數介於 21-53 次，以 1、

5 號受試者次數為 21 和 23 次最低，而高於 30 次的受試者共有九位，顯示在冥想狀態下，

較多的受試者可以完全放空或可能思考專注在某些事情上。 

圖三為全體受試者在不同時段下，專注次數的累積圖。可知在前、中、後三個時段下，
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受試者在後時段專注次數高於中時段，而中時段專注次數又高於前時段。顯示較多受試者

需要花一段時間才能進入冥想狀態，在剛開始冥想時，思緒是較為混亂，也比較不容易專

注。 

 

圖三 冥想狀態受試者中、高專注度次數堆疊直方圖 

（二）冥想狀態下的放鬆程度 

受試者在冥想狀態的放鬆程度如表四所示，可知除 7 號受試者放鬆度平均為 38.89 較低

以外，有七位受試者平均值介於 40-60 間，而有四位處於中高度放鬆的狀態，顯示冥想的

確有助於受試者放鬆。 

表四 冥想狀態受試者之各時段放鬆度平均表 

編號 前時段 中時段 後時段 總平均 編號 前時段 中時段 後時段 總平均 

1 59.72 48.94 57.44 55.37 7 56.22 32.83 27.61 38.89 

2 50.56 59.72 51.33 53.87 8 60.17 57.94 65.72 61.28 

3 70.28 57.44 56.56 61.43 9 65.33 66.22 66.61 66.06 

4 68.17 67.61 76.44 70.74 10 45.39 47.28 52.11 48.26 

5 55.33 55.39 49.44 53.39 11 49.78 55.00 56.56 53.78 

6 52.39 58.72 45.83 52.31 12 49.72 57.50 56.22 54.48 
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由表五可知除 7 號受試者中、高放鬆度次數較少外，有 10 位受試者在總計 54 次資料

點中，放鬆度次數高於 40 次，因此進行冥想時可以讓受試者較容易放鬆。另外，從不同時

段的放鬆次數來看，前、中、後時段的放鬆次數，以中間時段略多，但三個時段的次數差

異不大，因此開始靜下心冥想後 1 分鐘，較多的受試者可以感覺到心情較為放鬆，精神也

比較不緊張。 

表五 冥想狀態受試者中、高放鬆度次數表 

編號 前時段 中時段 後時段 總次數 編號 前時段 中時段 後時段 總次數 

1 15 13 14 40 7 12 6 4 21 

2 14 17 12 41 8 15 17 18 48 

3 18 15 16 48 9 16 18 18 50 

4 17 17 19 51 10 14 13 13 39 

5 14 17 14 43 11 15 16 16 45 

6 13 16 12 40 12 13 15 16 42 

 

 

圖四 冥想狀態受試者中、高放鬆度次數堆疊直方圖 
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四、實驗二：閱讀狀態下的專注與放鬆程度 

（一）閱讀狀態下的專注程度 

為了了解閱讀狀態下，受試者是否會比較專注，比較難放鬆，以利和其他狀態進行比

較，所以我們請受試者在研究開始前，自己挑選一本喜歡的書籍，以便在實驗進行時閱讀，

但由於時間配合的關係，所以有五位受試者無法參與，因此只剩下七位受試者。表六可知，

在閱讀狀態下，有五位受試者的專注度總平均高於 40，但也有兩位受試者低於 40。 

合併表七和圖五來看，在閱讀狀態下受試者的專注次數並不多，而專注度次數較多的時段

為後時段，這可能是因為剛開始閱讀時興趣比較高，中間有一些需要理解的部分所以專注

度下降，但也可能是閱讀理解需要一些時間，因此在後時段的專注表現比較好。 

 

表六 閱讀狀態受試者之各時段專注度平均表 

編號 前時段 中時段 後時段 總平均 編號 前時段 中時段 後時段 總平均 

1 55.67 47.44 61.28 54.80 5 60.06 64.94 60.00 61.67 

2 61.67 56.39 52.72 56.93 6 27.33 24.83 47.94 33.37 

3 50.83 38.33 50.00 46.39 7 38.22 39.17 50.39 42.59 

4 44.28 33.61 32.50 36.80      

 

表七 閱讀狀態受試者中、高專注度次數表 

編號 前時段 中時段 後時段 總次數 編號 前時段 中時段 後時段 總次數 

1 14 11 14 39 5 13 16 17 46 

2 15 15 14 44 6 1 2 11 14 

3 11 10 11 32 7 7 8 13 28 

4 9 4 2 15      
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圖五 冥想狀態受試者中、高專注度次數堆疊直方圖 

（二）閱讀狀態下的放鬆程度 

由表八可知，在閱讀狀態下，受試者的放鬆程度仍然很高，僅一位受試者平均低於 40，

為 39.35。再從時段來看，以 1、2、3、5 號受試者在後時段的平均值較高，其餘受試者則

較低。再從放鬆次數來看，有三位受試者的總次數低於 40 次，其中一位受試者專注次數只

有資料點總次數的一半。另外，由圖五也可以了解，多數受試者在閱讀的後半時段較能放

鬆，顯示閱讀的確需要一段時間，心情才能較為放鬆。 

表八 閱讀狀態受試者之各時段放鬆度平均表 

編號 前時段 中時段 後時段 總平均 編號 前時段 中時段 後時段 總平均 

1 48.72 48.50 50.11 49.11 5 55.83 57.78 56.72 56.78 

2 48.33 50.94 54.72 51.33 6 52.56 55.56 52.44 53.52 

3 52.78 51.11 73.22 59.04 7 54.33 45.33 50.28 49.98 

4 42.11 39.56 36.39 39.35      

 

表九 閱讀狀態受試者中、高放鬆度次數表 

編號 前時段 中時段 後時段 總次數 編號 前時段 中時段 後時段 總次數 

1 11 12 14 37 5 14 14 18 46 
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2 12 12 16 40 6 15 16 15 46 

3 11 15 18 44 7 12 10 13 35 

4 9 9 9 27      

 

圖五 冥想狀態受試者中、高放鬆度次數堆疊直方圖 

 

五、實驗三：洋蔥氣味下的專注與放鬆程度 

（一）洋蔥氣味下的專注程度 

我們在受試者結束冥想或閱讀的實驗之後，我們在教室放置洋蔥讓同學聞，我們依據

下列步驟進行： 

1. 剖開並拿取 30 公克的洋蔥，並將每片洋蔥切成兩段，以利氣味的散發。 

2. 將洋蔥放置在 300ml 容量的燒杯中。 

3. 將洋蔥放置在距離座位 30 公分處的桌面。 

4. 放置 5 分鐘後，待氣味較濃郁。 

5. 帶受試者進入教室測量。 

在洋蔥氣味下，所有受試者的專注情形如表十。可知除 3 號受試者以外，其餘八位受

試者的專注度均高於 40，顯示洋蔥的強烈氣味對受試者有所影響。 

由表十一專注次數可以發現，有七位受試者在後時段的專注次數高於或等於前時段，
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在中時段則有五位受試者高於前時段，因此即便是氣味濃郁的洋蔥，至少也需要 4 分鐘才

能得較為明顯的改變。另外，從圖六也可以知道，後時段專注的次數較高，而前時段專注

次數稍稍高於中時段，顯示洋蔥的氣味在一開始可能讓受試者感受到氣味明顯不同。 

 

表十 洋蔥氣味下受試者之各時段專注度平均表 

編號 前時段 中時段 後時段 總平均 編號 前時段 中時段 後時段 總平均 

1 60.78 56.33 62.50 59.87 6 48.39 44.50 51.50 48.13 

2 49.72 56.67 54.44 53.61 7 52.44 44.00 49.39 48.61 

3 54.17 22.67 38.33 38.39 8 50.83 56.67 57.78 55.09 

4 49.44 52.50 43.33 48.43 9 50.44 41.28 48.11 46.61 

5 49.00 54.56 49.17 50.91      

 

表十一 洋蔥氣味下受試者中、高專注度次數表 

編號 前時段 中時段 後時段 總次數 編號 前時段 中時段 後時段 總次數 

1 12 12 17 41 6 11 9 13 33 

2 11 14 16 41 7 14 9 10 33 

3 12 4 7 23 8 13 15 16 44 

4 8 13 10 31 9 11 9 11 31 

5 11 13 11 35      
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圖六 洋蔥氣味下受試者中、高專注度次數堆疊直方圖 

（二）洋蔥氣味下的放鬆程度 

表十二可知所有受試者放鬆程度均高於 40 以上，有四位受試者放鬆程度高於 60，顯示

這四位受試者放鬆程度比一般平常狀態還要高，因此洋蔥的確有助於放鬆。另外，由時段

資料也可以了解，後時段平均數值高於前時段者有四位，中時段高於前時段者則為五位，

因此洋蔥氣味的影響結果與專注度相似，都是從聞到洋蔥氣味時，大腦在專注度和放鬆度

就有一些變化。 

由放鬆次數表了解，在 54 個資料點中，所有受試者都高於 35 次，代表十分鐘內，幾

乎所有的受試者都很放鬆，而且隨著時間的增加放鬆的情形也不斷增加。 

表十二 洋蔥氣味下受試者之各時段放鬆度平均表 

編號 前時段 中時段 後時段 總平均 編號 前時段 中時段 後時段 總平均 

1 65.50 70.17 48.06 61.24 6 46.28 49.50 49.17 48.31 

2 71.94 72.56 72.89 72.46 7 76.78 69.17 60.89 68.94 

3 59.56 60.00 58.61 59.39 8 62.78 61.78 67.78 64.11 

4 58.06 56.61 60.83 58.50 9 49.17 52.72 48.83 50.24 

5 52.50 41.39 50.00 47.96      
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表十三 洋蔥氣味下受試者中、高放鬆度次數表 

編號 前時段 中時段 後時段 總次數 編號 前時段 中時段 後時段 總次數 

1 16 16 13 45 6 10 13 13 36 

2 17 18 17 52 7 17 17 16 50 

3 16 17 17 50 8 16 14 19 49 

4 12 16 16 44 9 10 14 15 39 

5 13 9 13 35      

 

圖七 洋蔥氣味下受試者中、高放鬆度次數堆疊直方圖 

 

六、實驗四：薰衣草氣味下的專注與放鬆程度 

（一）薰衣草氣味下的專注程度 

因為進行完洋蔥實驗後，教室都是洋蔥味，所以進行薰衣草實驗時只能換一間教室，

或是選當天其他時間進行實驗。我們依據下列步驟進行： 

1. 拿取薰衣草精油 1ml（正常使用為 2-3 滴）放進小水瓶。 

2. 在水瓶內加入 80ml 的水。 

3. 將精油蒸發器放置在距離座位 30 公分處的桌面。 
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4. 放置 5 分鐘後，待氣味較濃郁。 

5. 帶受試者進入教室測量。 

受試者聞薰衣草氣味時的專注度如表十四，由專注度的平均數值來看，八位受試者有

五位受試者的專注度數值高於 40，因此薰衣草氣味可以讓人比較專注。從時段來看，後時

段數值較前時段高的有三位受試者，中時段較高的有四位，因此如果改變氣味，一聞到就

會對人的專注度有影響。 

由表十五和圖八可知，聞薰衣草時，沒有受試者的專注度比 40 次多，除了 1 位受試者

以為，其餘受試者幾乎在後時段的次數都比前時段多，但有好幾位受試者在中時段的次數

甚至高於後時段，所以可以推測聞到薰衣草味道時，受試者的數值波動比較大，高的時候

很高，低的時候很低，但老師說是不是這樣要計算標準差才會比較準確。 

 

表十四 薰衣草氣味下受試者之各時段專注度平均表 

編號 前時段 中時段 後時段 總平均 編號 前時段 中時段 後時段 總平均 

1 50.00 54.72 45.56 50.09 5 39.00 53.67 50.67 47.78 

2 50.28 42.06 40.56 44.30 6 51.22 51.44 40.17 47.61 

3 40.78 48.17 45.06 44.67 7 36.67 33.11 38.61 36.13 

4 27.78 36.94 21.89 28.87 8 52.50 44.72 50.00 49.07 

 

表十五 薰衣草氣味下受試者中、高專注度次數表 

編號 前時段 中時段 後時段 總次數 編號 前時段 中時段 後時段 總次數 

1 9 13 10 32 5 6 13 12 31 

2 10 10 12 32 6 12 14 10 36 

3 8 14 13 35 7 5 5 8 18 

4 0 5 1 6 8 13 10 13 36 
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圖八 薰衣草氣味下受試者中、高專注度次數堆疊直方圖 

（二）薰衣草氣味下的放鬆程度 

從放鬆度的平均數值來看，所有受試者的平均數值都介於 40-60 之間，因此有沒有聞薰衣

草，就放鬆程度來講，似乎變化不大，只有五、八號受試者的改變較為明顯（從 36 到 60

或 37 到 53）。從放鬆次數來看，只有三位受試者放鬆次數高於 40 次，而前、中、後放鬆

的次數累計起來差異不大，因此與前面實驗的結果相似，一開始氣味不同時受試者就會明

顯感受，隨著時間增加，受試者放鬆次數有一點點的上升。 

 

表十六 薰衣草氣味下受試者之各時段放鬆度平均表 

編號 前時段 中時段 後時段 總平均 編號 前時段 中時段 後時段 總平均 

1 52.50 44.72 50.00 49.07 5 36.33 55.83 60.33 50.83 

2 51.06 34.28 41.78 42.37 6 52.22 48.39 47.39 49.33 

3 73.33 50.67 49.72 57.91 7 62.61 63.17 53.50 59.76 

4 41.94 41.33 43.61 42.30 8 37.50 50.28 51.56 46.44 
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表十七 薰衣草氣味下受試者中、高放鬆度次數表 

編號 前時段 中時段 後時段 總次數 編號 前時段 中時段 後時段 總次數 

1 5 5 8 18 5 9 7 12 28 

2 13 10 13 36 6 5 16 17 38 

3 12 4 11 27 7 14 14 12 40 

4 17 14 14 45 8 17 18 15 50 

 

圖九 薰衣草氣味下受試者中、高放鬆度次數堆疊直方圖 

 

七、實驗五：檸檬氣味下的專注與放鬆程度 

（一）檸檬氣味下的專注程度 

因為洋蔥或薰衣草實驗後，教室的味道很重，所以檸檬只好選擇其他天進行。我們依

據下列步驟進行： 

1. 拿取檸檬精油 1ml（正常使用為 2-3 滴）放進小水瓶。 

2. 在水瓶內加入 80ml 的水。 

3. 將精油蒸發器放置在距離座位 30 公分處的桌面。 

4. 放置 5 分鐘後，待氣味較濃郁。 

5. 帶受試者進入教室測量。 
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受試者在檸檬氣味下的專注情形如表十八，可知七位受試者的平總平均值都高於 40，

而在中、後時段的平均數幾乎都比前時段高，與先前的實驗結果相符。另外從表十九和圖

九可以發現，只有一位受試者專注的總次數高於 40。由於受試者的平均數和表十四薰衣草

的平均數接近，所以我們認為在聞檸檬精油時，受試者專注程度應該比較穩定，但專注程

度都在 40-60 的一般範圍，所以波動比較小，但也比較穩定。 

 

表十八 檸檬氣味下受試者之各時段專注度平均表 

編號 前時段 中時段 後時段 總平均 編號 前時段 中時段 後時段 總平均 

1 37.50 50.28 51.56 46.44 5 47.44 44.28 41.39 44.37 

2 60.78 47.89 61.17 56.61 6 38.89 45.89 37.44 40.74 

3 42.56 41.50 43.00 42.35 7 42.00 34.94 43.89 40.28 

4 51.50 53.83 37.44 47.59      

 

表十九檸檬氣味下受試者中、高專注度次數表 

編號 前時段 中時段 後時段 總次數 編號 前時段 中時段 後時段 總次數 

1 4 10 12 26 5 12 11 8 31 

2 14 12 18 44 6 6 12 8 26 

3 9 9 8 26 7 9 4 9 22 

4 12 14 6 32      
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圖十 檸檬氣味下受試者中、高專注度次數堆疊直方圖 

（二）檸檬氣味下的放鬆程度 

在檸檬精油氣味下，所有受試者的在放鬆度的平均值都高於 40，有四位受試者甚至高

於 60，顯示聞到檸檬精油時比平常還要放鬆。再從次數來看，七位受試者有六位受試者都

高於 40 次，因此檸檬精油的情形下，受試者在這 10 分鐘裡，大部分時間都在心情放鬆的

狀態，而前、中、後時段則沒有明顯的差別。 

表二十 檸檬氣味下受試者之各時段放鬆度平均表 

編號 前時段 中時段 後時段 總平均 編號 前時段 中時段 後時段 總平均 

1 55.83 60.67 57.89 58.13 5 57.78 58.72 56.11 57.54 

2 65.50 72.33 63.11 66.98 6 73.83 74.17 50.44 66.15 

3 62.94 56.72 59.11 59.59 7 62.78 71.17 58.83 64.26 

4 40.89 52.00 53.39 48.76      

表二十一 檸檬氣味下受試者中、高放鬆度次數表 

編號 前時段 中時段 後時段 總次數 編號 前時段 中時段 後時段 總次數 

1 14 14 15 43 5 16 16 16 48 

2 17 18 17 52 6 17 18 15 50 

3 17 15 16 48 7 16 17 16 49 

4 8 15 16 39      
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圖十一 檸檬氣味下受試者中、高放鬆度次數堆疊直方圖 

 

八、比較不同狀態下專注與放鬆程度的差異 

由實驗一到實驗五個別受試的情形與時段的影響來看，不同的氣味的確會對專注和放

鬆程度有所影響，但所有樣本在不同狀態的表現如表二十二所示。 

表二十二 不同狀態下專注與放鬆程度平均數表 

狀態 程度 人數 前時段 中時段 後時段 總平均 

冥想 

專注度 

12 48.92 48.84 53.01 50.26 

閱讀 7 48.29 43.53 50.69 47.51 

洋蔥 9 51.69 47.69 50.51 49.96 

薰衣草 7 42.25 45.73 40.36 42.78 

檸檬 7 45.81 45.52 45.13 45.48 

冥想 

放鬆度 

12 56.92 55.38 55.16 55.82 

閱讀 7 50.67 49.83 53.41 51.30 

洋蔥 9 60.28 59.32 57.45 59.02 

薰衣草 7 52.86 48.34 49.48 50.22 

檸檬 7 59.94 63.68 56.98 60.20 
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從專注度來看，冥想狀態和洋蔥氣味下的狀態結果相似專注的總平均為 50 和 49，而以

薰衣草的得分較低，因此冥想和聞洋蔥氣味確實可以比較容易專注，薰衣草氣味對於專注

程度的提升比較少。再從放鬆程度來看，洋蔥和檸檬精油的氣味可以讓受試者放鬆，其中

檸檬精油能讓受試者放鬆度高於平常的狀態，而洋蔥氣味其實也非常接近，而比較沒有放

鬆效果的則是薰衣草的氣味。 

 

陸、 研究結論 

一、洋蔥氣味和冥想能提升專注度程度 

因為媽媽告訴我很煩的時候要靜下心來並深呼吸，這樣比較容易專心和放鬆。實驗後

我們發現冥想的專注力數值最高，而洋蔥氣味和冥想則很接近，這代表冥想可以比較容易

專注或放空，聞到洋蔥味道時也是相似的情形，所以如果無法靜下心時，聞洋蔥和冥想都

可以達到靜心的效果。 

二、洋蔥氣味和檸檬精油都有助於睡眠 

從實驗結果我們發現檸檬精油的味道和洋蔥的放鬆數值最高，而我們問同學，同學也

覺得檸檬精油最好聞，因此雖然檸檬精油的瓶子上寫著他的效果可以協助專注，但有可能

是檸檬精油配方的關係，所以檸檬精油似乎比較有放鬆的效果。由於檸檬精油需要購買，

也要花比較多錢，因此如果不想買精油機，其實可以考慮用洋蔥代替。但老師有提醒我們，

我們的樣本數比較少，而且有一兩位受試者洋蔥和檸檬的資料看起來波動很大，因此也有

可能這個會因人而異，但大體而言，洋蔥的確有助於放鬆，因此洋蔥和檸檬精油的味道都

可以幫助睡眠。 

但從洋蔥也可以幫助專心的情形來看，而冥想也有不錯的放鬆度，所以我們認為洋蔥、

檸檬精油和冥想都可以幫助放鬆或睡眠，但老師跟我們說，這個腦波耳機沒辦法分辨你是

專注的想事情還是完全放空，因此我們討論以後，認為檸檬精油和冥想可以幫助你放鬆，

但你放鬆的狀態下還一直想事情，而不是什麼事情都不想的放空的狀態下，應該也是不容

易睡著。 
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三、薰衣草精油放鬆效果不如預期 

薰衣草精油的瓶子上面寫薰衣草可以幫助睡眠，也可以安定神經，但我們的實驗卻發

現薰衣草的氣味在專注度和放鬆程度的效果都比不上洋蔥和檸檬精油味道，但這也可能是

配方的關係，因為同學說薰衣草聞起來味道很淡，也有可能是老師說的樣本人數太少，或

是小學生對於薰衣草的味道比較不敏感，比較多同學說檸檬比較好聞。 

在研究結論的應用與推論上，因為我們的研究樣本人數比較少，而且使用的腦波耳機

只有在額頭上有一個電極片，因此研究結論是否可以推論到其他群體上，有其應用的限制。 
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