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你在聽什麼？ 

女學生讀書效果與環境聲響之探討 
 

摘要 

由於觀察到許多高中生習慣在讀書時聆聽音樂或白噪音（white noise），因而引發

研究者好奇聲音環境與讀書效果、記憶表現之間的關聯性。本研究以實驗法比較

學生在不同聲音環境下的記憶表現、專注與心情的自我認知；並以問卷法分析影

響學生選擇不同聲音環境的因素、聲音環境選擇對成績的影響。研究結果發現，

學生選擇音樂的原因是音樂能使心情變好，然而實驗發現在音樂的環境下受試者

有記憶表現不佳的情況，受試者本身亦認為在音樂的表現下較不專注。而聆聽不

熟悉的音樂時的記憶表現，比聆聽熟悉音樂時的音樂表現更差。實驗中受試者在

白噪音環境下記憶表現較佳，由問卷亦發現讀書時傾向選擇白噪音的受訪者，其

校排成績也較高。 

壹、前言 

一、研究動機 

身為高中生，研究者觀察到身邊同學常常在讀書時戴著耳機，據了解，他們大

多聆聽各種音樂，或是類似雨聲、海浪聲之類的所謂「白噪音」。讀書時聆聽音樂

或是白噪音似乎已成了高中生的習慣和流行。 

然而對於讀書時聆聽音樂或白噪音帶來的效果， 同學間存在分歧的看法：有些

人表示聆聽音樂會使注意力不集中、記憶效果不佳，但有些人表示只能在聆聽音樂

的環境下讀書，因為聆聽音樂可以使心情變好，進而幫助提升讀書的成效；有些人

則認為聆聽雨聲、海浪聲的背景音能提升讀書時的專注力與記憶力，但也有些人認

為白噪音會造成心情不佳而導致讀書效果變差。 

雖然戴耳機讀書似乎已經成為國高中學生的日常，但對於聆聽內容的選擇，以

及聆聽內容帶來的影響有不同的討論與說法，讓研究者產生了疑惑：聆聽音樂或白

噪音會造成注意力不集中而使讀書效果變差嗎？不同的聲音環境對讀書會造成怎樣

的影響呢？學生一般會習慣在何種聲音環境下讀書呢？ 
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二、文獻回顧 

我們處在一個到處都是聲音的環境，車聲、人聲、各種的雜音是日常生活的常

態。由於周遭窸窣的聲音難以被控制，這些不可控的聲音常會成為令人心煩的存

在，是故有些人選擇戴上耳機隔絕外界的雜音，尤其是需要大量時間讀書的國高中

生，更會選擇戴上耳機屏蔽雜音以集中精神讀書。 

過去有研究指出可以藉由播放白噪音屏蔽周圍雜音，進而幫助睡眠（Ebben, 

Yan, & Krieger, 2021)。另有研究發現白噪音可有效改善 ADHD孩童的注意力表現以

及減少上課分心的行為（off-task behavior）（Lin, 2022 !"Rosalez, Johnson, Bradley-

Johnson, & Kanouse, 2020）， 張志偉亦指出白噪音能夠在聆聽當下改善其持續性注

意力（sustained attention）及選擇性注意力（selective attention）的表現（2022）。

亦有研究顯示白噪音可提升學習以及記憶等認知能力（Rausch, Bauch, & Bunzeck, 

2014）。是故白噪音有屏蔽雜音、提升注意力、提升學習與記憶力的效果，而研究

者認為注意力、記憶力等皆與讀書表現有密切的關係，因此希望探究白噪音是否能

提升讀書效果。 

不少人會選擇一邊播放著音樂一邊工作或讀書。過去的研究顯示背景音樂有助

於提升學生的學習專注力與測驗成績表現（Chen & Wen, 2015; Dolegui, 2013; 

Lehmann & Seufert, 2017），也有研究顯示音樂背景能提升重複性工作的效率（Fox 

& Embrey, 1972）；然而有研究得出不同的結論，表示聆聽輕柔音樂雖然能夠放鬆

心情，卻也容易造成注意力下降（鄭云筑，2019）；也有研究顯示音樂會擾亂短期

記憶表現（Salamé＆Baddeley, 1989）。另外，Hilliard與 Tolin（1979）指出在學生

在熟悉的音樂下的閱讀理解表現較在不熟悉的音樂下佳。從腦波圖

（Electroencephalography, EEG）可以發現，當聆聽柔和放鬆的音樂會比聽饒舌等節

奏感強烈的歌更放鬆，心情更好（Paszkiel, Dobrakowski, & Łysiak, 2020），由此可

見音樂會對心情造成影響。綜合上述，由過去文獻可知，音樂對於專注力、記憶

力、心情都會產生影響。 
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三、研究目的與假設 

依前述的文獻討論，不同的聲音環境可能對注意力、記憶力、與心情等產生影

響，且前述幾個因素都可能對讀書效果產生影響。學生究竟在什麼環境下會有好的

注意力與記憶力呢？又學生在實際上會選擇什麼樣的讀書環境呢？他們選擇讀書背

景聲音是為了提高效率，還是只是為了保持良好的情緒？又或者是為了能夠保持自

己不要離開座位，唸更久的書呢？不同讀書環境的選擇會不會和在校成績有關聯

呢？是故本研究想對以下幾個問題進行探討： 

 

（一）探討不同聲音環境與記憶力的關聯 

（二）探討不同聲音環境與自認專注、心情的關聯 

（三）探討女學生注重的讀書條件與聲音環境選擇的關聯 

（四）探討女學生成績與聲音環境選擇的關聯 

 

    由文獻回顧為基礎，研究者假設聆聽白噪音能使記憶力表現提升，且提升專

注力；而音樂使記憶力表現下降，並使心情較好，女學生越注重心情，則越可能

選擇在播放音樂的環境下讀書；越注重專注，則越可能在播放白噪音的環境下讀

書。 

為了得到以上幾個問題的答案，研究者設計了兩種方式蒐集資料，分別為實驗

法以及問卷法。除了前述高中生較可能選擇的音樂及白噪音外，另加入安靜作為對

照之用，讓受試者在這三個聲音環境下進行記憶力的測試。此外，為了解高中生在

實際生活中對於聲音環境的選擇、讀書時注重的條件、以及實際成績的關聯性，研

究者利用問卷法以得到更多的資料進行分析。以下對於本研究使用的名詞進行定

義，接下來說明研究使用的設備器材，繼之說明詳細的研究設計。 

 

四、名詞解釋 

以下定義本研究使用的一些重要名詞概念： 

（一）聲音環境 

1.播放音樂：透過耳機、音響、手機等方式，播放具有旋律的聲音 

2.播放白噪音：播放規律的聲音（如：雨聲、海浪聲） 
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3.安靜：無刻意、明顯聲響的環境 

（二）讀書時注重的條件 

1.效率：能快速地讀完更多內容 

2.心情：讀書當下的情緒好壞 

3.專注：不分心、投入的程度 

4.持久：能持續讀書很長一段時間 

（三）詞組：由兩個無直接相關的詞語組成一組詞組，皆為兩個字的名詞，且

非學術專有名詞或艱澀字詞。 

貳、研究設備與器材 

本部分說明實驗與問卷使用的軟體，實驗的設備與器材以及問卷的內容。 

一、研究使用的軟體 

本研究主要使用到的軟體包含：python 3.9.6、IBM SPSS 21.0、Microsoft Exel，

用於實驗程式的撰寫、數據分析、圖表繪製。表一呈現各軟體與其對應的用途。 

 

表一、研究使用的軟體 

 

   

軟體名稱 python 3.9.6 IBM SPSS 21.0 Microsoft Exel 

用途 撰寫詞組播放程式 分析實驗、問卷數

據 

1.分析實驗、問卷

數據 

2.製作圖表 
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二、詞組記憶實驗 

本實驗透過學校資訊教室的電腦進行，表二為實驗中使用的設備與材料及其說

明。 

表二、詞組記憶實驗設備與材料 

研究設備或器材 說明 

詞組播放程式 研究者使用 python tkinter 編寫，實驗時廣播受試者電腦，
同步播放詞組。完整程式碼附於附錄一。 

詞組 分為詞組Ａ、詞組Ｂ、詞組Ｃ三個部分，每一部分有 30組
兩兩配對的詞語，兩詞語即為一個詞組，例如：「河流－

鉛筆」為一個詞組。完整詞組附於附錄二。 

數字廣度測驗程式 利用 psytoolkit中的 digit span作為詞組記憶和詞組測驗之間
干擾受試者的方式。 

詞組測驗 為 Google表單形式，測驗受試者記憶詞組的情況，受試者
透過電腦作答。 

實驗後調查問卷 為 Google表單形式，調查受試者平時讀書的習慣，以及對
實驗中專注力和心情的自評。完整問卷附於附錄三。 

音響 使用資訊教室之音響播放音樂以及白噪音。 

音樂 實驗時播放的音樂，使用 Youtube播放。 
Stunning Studio Ghibli Soundtracks HD 

白噪音 實驗時播放的白噪音，使用 YouTube播放。 
【白噪音】樹林美麗的雨聲和雷聲，極度舒適雨聲，睡

眠，放鬆，治療，專注，學習，正念，助眠，入睡，減

壓，asmr，rain sounds for sleeping，2022 

 



 6 

 
圖一、詞組記憶測驗受試者受試情形 

 

三、注重的讀書條件與聲音環境選擇之調查問卷 

此部分問卷主要調查學生平時習慣（讀書習慣、注重某一讀書條件的程度、選

擇某一聲音環境的傾向），調查方式為利用 Google 表單讓受試者填答，後由

Google進行自動編碼，再由研究者使用 Excel與 SPSS進行分析。問卷的設計、全

文與分析方式會在下一部分詳細說明。 

 

參、研究過程與方法 

本研究探討不同聲音環境對於記憶力、專注及心情的關聯，以及學生平時注重

的讀書條件、成績與聲音選擇的關聯。研究者設計了三種研究方式來回答這些問

題。首先，研究者利用可控制的實驗法，讓受試者在不同聲音環境中對於詞組資料

進行記憶與回憶，以對照不同聲音環境下受試者的記憶力表現；其次，使用問卷調

查法詢問學生在日常讀書時選擇的聲音環境，進而詢問他們注重的讀書條件及成

績，利用統計方法找出這些因素之間的關聯。最後使用質化訪談實際訪問學生選擇

在播放音樂、播放白噪音、安靜三種環境下讀書的原因與它們的效果。圖二呈現本

研究的研究設計，接下來詳細說明這兩個研究方法的設計內容。 
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圖二、研究設計圖 

 

一、詞組記憶實驗設計與原理 

為了實際得知高中生的記憶力表現在何種聲音環境下較佳，研究者以實驗的方

式對受試者進行記憶力表現的測驗。由於安靜、播放音樂、播放白噪音三者為高中

生最常選擇的聲音環境，研究者使用此三種環境作為操縱變因，觀察受試者記憶力

表現之差異。實驗為午休時間於資訊教室進行，實驗者亦移除時鐘等發出聲音的裝

置，因此達到幾乎安靜的情形。實驗時播放的音樂為輕音樂、白噪音為雨聲，為研

究者觀察高中生最常於讀書時聆聽的音樂與白噪音類型。實驗中採用詞組記憶

（word pair memory）來評估記憶力表現。 

詞組記憶是指記憶和回憶一起出現的一組詞語，屬於陳述性記憶（declaritive 

memory）中的語義記憶（semantic memory）的範疇，通常在認知心理學實驗中用以

評估記憶表現(Felipe De Brigard, Sharda Umanath, & Muireann Irish, 2022) 。 
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(一)實驗流程 

表三列出詞組記憶實驗流程的五個步驟。受試者首先會看到螢幕顯示一對詞

語，例如：「河流－鉛筆」，並被要求記住此詞組。接下來是數字廣度測驗，受

試者需記住數字的顯示順序，並在顯示後馬上作答剛剛記憶的數字及其順序，目

的為干擾受試者對於詞組的記憶；在休息後開始詞組測驗，受試者需根據提示的

第一個詞語回憶第二個詞語，例如：提示詞是「河流」，則受試者者應回答「鉛

筆」。由於讀書時常牽涉記憶，因此研究者認為詞組記憶實驗的結果能類推到讀

書的表現。  

這五步驟的加總時間為 18分鐘，此五個步驟在每場實驗中會重複進行三

次，分別在音樂、白噪音及安靜的環境下進詞組記憶測試。 

 

表三、詞組記憶實驗步驟 

步驟 動作 說明 時間 

1：詞組記憶 

 

 

電腦廣播投放詞組 將詞組廣播至受試者電腦，並利用

tkinter同步播放詞組，共 30個詞

組，每個詞組播放 6 秒，受試者要在

這段時間記憶螢幕顯示的詞組的配

對。 

3分鐘 

2 ：干擾記憶 

 

數字廣度測驗 

 

螢幕上連續顯示數字，數量由 2個遞

增到 9個。受試者需記住顯示順序，

並在顯示後馬上作答剛剛記憶的數

字及其順序。此部分作為實驗中干

擾受試者的環節。 

5分鐘 

3：休息   2.5分鐘 

4：詞組測驗 

 

 

 

填答詞組配對表單 休息時間受試者切換至表單頁面，

先填寫第一區段（基本資料），並

統一在實驗執行者說「開始作答」

時開始填答，5分鐘後作答結束統一

提交表單。 

5分鐘 

5：休息   2.5分鐘 
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(二)聲音環境與詞組 

由於受試者需要在不同聲音環境下重複三次實驗流程，研究者準備了三套

詞組，分別標示為詞組 A、詞組 B、詞組 C，每套詞組中各包含 30對詞組，每

場實驗的詞組提供順序皆為詞組 A、詞組 B、與詞組 C。為避免受試者產生對

詞組測驗學習效果，即在越後面的測試中表現越好的狀況，因此研究者採用對

抗平衡設計（counterbalanced design），將受試者分為三場進行實驗，聲音環境

出現的順序則有調整，第一場的聲音環境順序為安靜--音樂--白噪音，第二場的

聲音環境順序為音樂--白噪音--安靜，最後一場的聲音環境順序為白噪音--安靜-

-音樂。本實驗共召募 36位受試者，皆為本校高一或高二之女學生（15~17

歲）。 

 

圖三彙總以上的記憶實驗流程，即每次的 18分鐘詞組記憶流程為五步

驟，每場實驗在不同聲音背景下重複三次，每次記憶的詞組順序為 A、B、C。 

 

 
圖三、詞組記憶實驗流程圖 
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（三）數據分析方式 

為了解受試者不同環境下的記憶力表現，研究者會將音樂、白噪音以及安

靜的得分進行比較。詞組記憶的原始分數為受試者在 30個詞組中答對的詞組

數，故分數為 0 至 30間的整數。但由於受試者在三組的實驗過程中，成績可能

會因熟練度提升而有越來越好的情況，也就是受試者在詞組 C的分數可能明顯

會高於詞組 A，故以受試者的得分進行不同環境下的比較可能會帶有偏誤，為

客觀地比較受試者不同聲音環境下的表現，將受試者的分數標準化，利用每個

受試者在詞組 A、B、C的成績中與平均數的距離進行比較會較為客觀，故在分

析前將所有分數先標準化得到 Z分數，作為後續比較的依據。公式一為 Z分數

的計算公式： 

 

Z分數=（原始分數－平均分數）/ 標準差----公式一 

 

(四)實驗後填答調查問卷 

最後，由於文獻回顧中提及音樂與專注力與心情有關，且研究者想得知受

試者在實驗中不同聲音環境下的感受，因此在實驗後請受試者填答「實驗後調

查問卷」（全文請見附錄三），蒐集受試者在不同環境下的專注與心情自評分

數。自評分數皆為 1 至 10間的整數，1為最低，10為最高。 

 

二、注重的讀書條件與聲音環境選擇之調查問卷 

由於實驗樣本數有限，且實驗屬於人為控制的環境。研究者希望同時瞭解女學

生平時的讀書環境選擇習慣，以及影響讀書時聲音環境選擇的因素，是故選擇以問

卷蒐集女學生的想法，同時擴大樣本數。 

問卷主要包含三大部分，第一部分為基本資料；第二部分為讀書習慣調查，包

含讀書時長等；第三部分為讀書時主動選擇播放音樂、播放白噪音、安靜三種聲音

環境的可能性，以及讀書時重視效率、心情、專注、持久的程度，此部分請受試者

勾選 1 至 10之間的整數，1為最不常（可能性最低），10為最常（可能性最高）；

1為最不重視，10為最重視，以方便用量化的方式分析學生讀書時注重的條件與聲

音環境的選擇的關聯，全文請見附錄四。 
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由於時間及經費的限制，本研究利用便利抽樣的方式進行，使用 Google 表單

形式，並在社群軟體上宣傳，也請身邊朋友填答，並請填答者幫忙分享，儘量提升

問卷的回收率。 

 

回收問卷後，為確保資料有效性，研究者在進行分析前對資料進行以下檢核： 

1.汰除填答明顯不合理的問卷（例：一次專注時長大於讀書時數者）。 

2.汰除填答不符合題目格式或意義不明者。（例：若專注時長填寫「不一定」

「直到要去廁所」等，則將該處標示為遺漏值） 

表四、問卷回收情形 

問卷發放日期 回收問卷份數 有效問卷份數 有效問卷率 

2023/1/29~2023/2/2 315 309 98.1% 

 

由於本研究的研究對象依據研究目的設定為女性學生，因此在分析上僅取出女

生樣本進行，共計 253 份，編碼完畢後利用 SPSS 21.0 統計軟體進行資料分析。以

下先呈現問卷回收後的敘述統計結果，再進一步以相關與迴歸分析變數間的關係。 

 

三、訪談女學生 

  為更加了解女學生選擇在不同聲音環境下讀書的原因，以及對於聲音環境如何影響

讀書效果之觀點，因此研究者訪談四位女高中生，表五為受訪者資料列表。 

 

表五、訪談對象資料 

代號 日期 時間 訪談對象 

A 20230519 10:00-10:15 a.m. 女高中生 

B 20230519 5:45-6:00 p.m. 女高中生 

C 20230519 8:00-8:15 p.m. 女高中生 

D 20230519 10:45-10:00 p.m. 女高中生 
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肆、研究結果 

本部分依序呈現實驗以及問卷的結果。 

一、詞組記憶實驗 

（一）不同環境對記憶力的影響 

表六呈現受試者在播放音樂、播放白噪音、安靜三種聲音環境下標準化後

的 Z分數之敘述統計結果。由表四可知，以平均數與中位數看，音樂的記憶 Z

分數皆最低且為負值；而白噪音皆為最高，其中白噪音之平均與安靜相差不

大。而以最大值、最小值與標準差來看，音樂的記憶 Z分數分佈最廣，而安靜

的分佈最集中。 

 

表六、不同環境之 Z分數敘述統計表 

聲音環境 最小值 最大值 中位數 標準差 平均數 

播放音樂 -2.22 1.85 -0.10 1.08 -0.1419 

播放白噪音 -2.08 1.51 0.36 0.99 0.0712 

安靜 -2.05 1.46 0.25 0.92 0.0707 

 

 

圖四為音樂、白噪音、安靜三種不同聲音環境下受試者的記憶表現 Z分數的

盒狀圖，其中可看出在播放音樂環境下的 Z分數分佈最廣，而安靜最集中。 
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圖四、不同聲音環境下的記憶 Z分數 

 

（二）受試者對專注與心情的自我認知 

表七呈現受試者在播放音樂、播放白噪音、安靜三種聲音環境下的專注自

評分數的敘述統計，表八呈現受試者在播放音樂、播放白噪音、安靜三種聲音

環境下的心情自評分數的敘述統計。自評分數為 1 至 10之整數，1為最不專

注，10為最專注；1為最不愉悅，10為最愉悅。 

由平均數可見，受試者在實驗後的平均專注自評分數大小順序為：安靜

（7.53）>白噪音（6.86）>音樂（6.00）；平均心情自評分數大小順序為：音樂

（8.28）>安靜（6.42）>白噪音（6.39），其中安靜與白噪音的心情自評分數差

異不大。故可知受試者在音樂環境下的心情較其他兩種環境佳，然而認為自己

的專注程度較差；在安靜的環境下，心情與專注程度的自評分數皆高於白噪音

環境下的自評分數。 
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表七、不同聲音環境下的專注自評分數 

 最小值 最大值 中位數 標準差 平均數 

專注自評＿音樂 2 8 7 1.76 6.0000 

專注自評＿白噪音 1 10 7 1.88 6.8611 

專注自評＿安靜 4 10 8 1.40 7.5278 

 

表八、不同聲音環境下的心情自評分數 

 最小值 最大值 中位數 標準差 平均數 

心情自評＿音樂 3 10 8 1.54 8.2778 

心情自評＿白噪音 1 9 7 2.14 6.3889 

心情自評＿安靜 3 10 6.5 1.96 6.4167 

 

圖五以盒狀圖呈現受試者在三種環境下的專注程度自評分數分佈。由圖六可

見，在專注的部分，音樂環境下的自評分數整體偏低，而安靜環境的分數則整體

偏高，白噪音環境的分數分佈則較為分散。 

 

 
圖五、受試者在不同環境下的專注自評 
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圖六以盒狀圖呈現受試者在三種環境下的心情自評分數分佈。由圖七可見，

在心情的部分，音樂環境下的自評分數整體偏高且分佈集中，且大部分受試者

之自評分數在 6分以上。以平均分數而言，安靜環境略高於白噪音環境；然而

以中位數而言，白噪音環境則略高於安靜環境，可見白噪音心情自評在高分群

集中，但最高分低於其他兩者；而低分群較為分散，最低分亦低於其他兩者。 

 

 
圖六、受試者在不同環境下的心情自評 

 

（三）記憶表現、專注自評、心情自評的關聯性 

圖七到九分別為三個聲音環境下的專注自評分數、心情自評分數、Z分數之

相關係數，以相關係數圖呈現。由圖七可見，在音樂的環境下，專注自評分數

與詞組記憶 Z分數呈現顯著正相關。由圖八、九可見，在白噪音以及安靜的環

境下，專注自評分數與心情自評分數呈現顯著正相關。 
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圖七、播放音樂時，自評分數與 Z分數相關係數圖 

 

 
圖八、播放白噪音時，自評分數與 Z分數相關係數圖 
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圖九、安靜時，自評分數與 Z分數相關係數圖 

 

 

（四）音樂熟悉度對記憶力的影響 

將受試者分為聽過音樂與沒聽過音樂兩個群體，比較其平均 Z分數，有聽過

音樂者為-0.533，而沒聽過音樂者為-0.011。由前述數據可見有聽過音樂者之 Z

分數平均高於沒聽過音樂者，故可知受試者對於音樂的熟悉度會對記憶表現產

生影響 

 

二、注重的讀書條件與聲音環境選擇之調查問卷 

（一）問卷信、效度 

1.信度：採用 Cronbach’s alpha 值作為標準，Cronbach’s alpha 值為

0.707，為可接受範圍。 

2.效度：問卷草稿經公共行政調查研究專業之教授指導並修改 3 次，具

專家效度。 

（二）樣本背景變項與變數敘述統計 

表九呈現 253 份問卷中的樣本背景變項，其中多為高中生，且大部分為南部

的學生，校排區間則以 20%內最多。 
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表九、樣本背景變項 

項目 類型 次數 比例(%) 

學校年級 國中 48 19.0 

高中 202 79.8 

大學以上 3 1.2 

學校區域 北部 35 3.6 

中部 17 6.3 

南部 200 18.2 

東部 1 26.9 

校排區間 20%以內 114 45.1 

21%~40% 68 26.9 

41%~60% 46 18.2 

61%~80% 16 6.3 

80%以後 9 3.6 

 

表十呈現問卷受試者讀書時長、專注時長、主動選擇某一環境的可能性、

以及注重某一讀書條件的程度。由主動選擇某一環境的可能性之平均數可見，

受試者主動選擇安靜的可能性（6.15）略大於音樂（5.70），且兩者皆明顯高於

白噪音（2.75），其中音樂的標準差最大。 
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表十、變數敘述統計表 

項目 平均數 標準差 中位數 

平日讀書時長(小時) 2.36 1.265 2 

假日讀書時長(小時) 4.70 2.263 4.5 

專注時長(分鐘) 113.91 217.298 60 

主動選擇音樂的可能性 5.70 3.165 6 

主動選擇白噪音的可能性 2.71 2.561 1 

主動選擇安靜的可能性 6.15 2.869 6 

注重效率的程度 7.50 2.471 8 

注重心情的程度 7.06 2.535 8 

注重專注的程度 7.40 2.373 8 

注重持久的程度 5.94 2.527 6 

 

 

（三）讀書環境與注重條件的相關性 

圖十為主動選擇三個讀書環境的可能性與注重四個條件的程度的相關係數

圖形，顏色越深表示相關程度越高，由圖中可看出注重效率的程度與主動選擇

音樂的相關係數最高；注重心情的程度也與主動選擇音樂的相關性最高；但注

重專注的程度則與主動選擇安靜的可能性相關性最高；最後，注重持久的程度

與主動選擇安靜的可能性相關性最高。 
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圖十、主動選擇各讀書環境的傾向與注重條件的相關係數圖 

（橫：注重某一條件的程度；縱：主動選擇某一環境的可能性） 

 

研究者試圖用填答者注重的讀書條件解釋其對讀書環境的選擇，對三種環

境的選擇偏好程度為依變數，填答者注重的讀書條件為自變數，迴歸結果如表

十一所示。 

由三個迴歸式的結果可以看出，效率、心情、專注、持久等四項條件對於

選擇讀書環境的整體解釋率大約在 4%至 16%之間，此解釋力不高的主要因

素，應該是因為迴歸式中的自變數僅為受試者選擇讀書環境的部分因素，然而

由 F 值可得知三個迴歸模型有統計上的顯著性，故三個模型對依變數具有顯著

的解釋力，故可進一步觀察是哪些條件顯著影響讀書時聲音環境的選擇。 

以模型一來看，在其他條件不變下，效率與心情會顯著地影響受試者選擇

播放音樂的讀書環境的可能性，其中以效率的影響程度較高。模型二未有變數

顯著，不進行各別自變數的解釋。而以模型三來看，在其他條件不變下，專注

與持久會顯著地影響受試者選擇安靜讀書環境的可能性，其中以專注的影響程

度較高。 
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表十一、主動選擇各個環境的迴歸結果列表 

 模型一 
依變數：音樂 

模型二 
依變數：白噪音 

模型三 
依變數：安靜 

自變數 估計值 p 值 估計值 p 值 估計值 p 值 

(常數) 2.191 .001*** .804 .163 2.487 .000*** 

效率 .424 .000*** .024 .811 .042 .690 

心情 .208 .023** .064 .408 -.052 .517 

專注 -.005 .969 .116 .281 .342 .002*** 

持久 -.185 .053 .069 .392 .200 .018** 

N 253 253 253 

R2 .128 .032 .161 

F 10.284*** 3.097** 12.155*** 

註：*p<0.1,**p<0.05,***p<0.01 

 

（四）讀書環境與成績 

表十二使用迴歸式來解釋讀書環境的選擇與假日讀書時長、專注時長如何影響

受試者的校排區間，其中校排區間的量化方式為：20%以內為 5，21~40%為 4，

41~60%為 3，61~80%為 2，80%以後為 1，數字越大則代表成績越好。由迴歸式

的結果可以看出，讀書環境的選擇與讀書時長、專注時長對於選擇讀書環境的整

體解釋率為 3.9%，解釋力不高的主要因素，可能是因為迴歸式中的自變數僅為影

響受試者校排的部分因素，然而由 F 值可得知模型整體具統計上的顯著性，故可

進一步觀察讀書環境的選擇與讀書時長、專注時長對於受試者校排區間的影響。

可知選擇白噪音的傾向以及假日讀書時長會顯著地影響受試者的校排區間，且這

兩個變數的影響皆為正向。 
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表十二、校排區間的迴歸結果列表（依變數：校排區間） 
自變數 估計值 p 值 

(常數) 3.078 .000*** 

音樂 .026 .247 

白噪音 .058 .028** 

安靜 
.026 .287 

假日讀書時長(小時) 
.105 .001 

N 253 

R^2 .052 
 

F 4.453** 

註：*p<0.1,**p<0.05,***p<0.01 

 

三、女學生訪談 

（一）讀書時習慣聆聽自己熟悉的音樂、白噪音，可蓋過背景無預期的聲音。 

雖然每位受訪者聆聽的內容不同，包含不同形式的音樂與白噪音，然而

共通點是受試者在讀書時聆聽的聲音都是自己熟悉的聲音。部分受訪者表示可

以蓋過背景無預期的聲響或雜音。 
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（二）受訪者認為聆聽音樂會使讀書時心情變好，而聆聽白噪音、音樂等聲響

可幫助建立儀式感，減低空虛、無聊感。 

而部分受訪者認為長時間在安靜的環境讀書會產生空虛感，甚至煩躁導

致效率降低，而音樂或白噪音可幫助保持活動力、投入的感覺。 
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伍、討論 

一、聆聽音樂的影響：心情變佳、專注力下降、記憶表現下降，程度因對音樂的熟

悉度而不同 

音樂環境下的心情自評分數整體偏高，第三四分位數為 8分，可見受試者在音

樂環境下的心情較佳，這也與訪談的結果相同：受訪者表示讀書時聽音樂心情較

好。研究者推測心情可能是許多學生選擇在讀書時聽音樂的原因。 

比對記憶 Z分數、心情自評分數、專注自評分數三者的大小及相關性，其中音

樂的記憶 Z分數和專注自評分數都是最低的，且兩者有顯著的正相關，可見音樂會

影響受試者的記憶表現，且記憶表現越差，受試者也會認為自己越不專注。 

  由詞組實驗之記憶 Z分數來看，受試者在播播放音樂的環境下之記憶表現與其

他兩環境下相比較差，且記憶 Z分數之平均數、中位數兩者皆為負值，表示低於平

均表現，這樣的結果與 Salamé＆Baddeley（1989）的研究結果一致，即音樂會擾亂

短期記憶表現。然而在音樂環境下之記憶 Z分數分佈較不集中，標準差大，可見音

樂對不同受試者的記憶表現有著不同的效果，而研究者根據 Hilliard與 Tolin
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（1979）的研究結果：在學生在熟悉的音樂下的閱讀理解表現較在不熟悉的音樂下

佳，推測詞組記憶實驗中分數差異的原因可能為對音樂的熟悉度。 

  根據先前研究顯示，記憶受到音樂的影響，在熟悉的音樂環境下的表現明顯優

於不熟悉的音樂條件下的表現（Chew, Yu, Chua, & Gan, 2016），研究者也在詞組記

憶實驗中發現類似的結果：比較有聽過音樂者與沒聽過音樂者兩個群體，可以發現

有聽過音樂者之記憶 Z分數高於沒聽過音樂者，可見對於音樂的熟悉度會對記憶造

成影響，聆聽熟悉的音樂較不會造成分心。這樣的結果也與本研究的訪談結果一

致，聆聽熟悉的音樂並不會造成太嚴重的分心，而且可蓋過無預期的雜音或聲響。 

綜合上述，聆聽音樂的影響有：心情變佳、專注能力下降、記憶表現下降，記憶

表現下降程度因對音樂的熟悉度而不同。而研究者由實驗與訪談結果推測學生在讀

書時選擇聆聽音樂的原因有二：可蓋過無預期的雜音或聲響，以及使心情較佳，且

聆聽熟悉的音樂並不會造成太嚴重的分心。 

 

二、白噪音可蓋過背景雜音，且不會造成太大程度的分心，是需要專注讀書時的好選

擇 

由詞組記憶實驗 Z分數，受試者在播放白噪音的環境下之記憶表現比起安靜環境

下略佳，這與 Rausch等（2014）的研究結果相同：白噪音可提升學習以及記憶等認

知能力。 

然而詞組記憶實驗之專注自評分數大小：安靜>白噪音>音樂，可見雖然有聲音的

兩種環境皆使專注力降低，然而受試者在聆聽白噪音的環境下，較播放音樂時專

注。文獻回顧提到過去有研究發現白噪音可有效改善 ADHD孩童的注意力表現以及

減少上課分心的行為（off-task behavior）（Lin, 2022 ; Rosalez, Johnson, Bradley-

Johnson, & Kanouse, 2020）， 張志偉亦指出白噪音能夠在聆聽當下改善其持續性注

意力（sustained attention）及選擇性注意力（selective attention）的表現（2022）。

上述研究之受試者皆為注意力不集中者，而本研究之結果與上述研究不同，白噪音

並無提升專注力的現象，可能是因爲本研究受試者非注意力不集中者。另外，由問

卷結果得知，與白噪音的選擇傾向相關係數最高者為注重「專注」的程度。最後綜

合訪談結果：受試者選擇各種白噪音是希望蓋過無預期的聲響或雜音。基於上述實

驗、問卷、訪談結果，研究者推論女學生在需要專注讀書時傾向選擇白噪音，原因

是讀書時播放白噪音不但可以蓋過無預期聲響，且與音樂相比不會造成太大的分
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心。另外，通常周遭的環境會有無預期聲響或雜音，可能比白噪音的環境更容易造

成分心，因此聆聽白噪音是需專注讀書時的好選擇。 

 

三、讀書時越注重心情及效率，則選擇在有音樂的環境讀書的可能性增加 

由迴歸結果得知，受試者越注重心情則越可能選擇播放音樂的環境，由此推論

受試者主觀認為聽音樂能使心情較好，而心情原本就屬於主觀條件，因此研究者得

出以下結論：聆聽音樂能使讀書當下的心情較好，而使學生選擇在讀書時播放音

樂。越注重效率則越可能選擇聆聽音樂，且效率影響的程度較心情高，由此推論受

試者主觀認為聽音樂能使效率提升，然而效率（研究中定義為能快速地讀完更多內

容）屬於較客觀的條件，因此無法確定播放音樂的環境能提升學生的讀書效率，僅

可推論聆聽音樂能使受試者產生效率較佳的感受。而過去有研究顯示音樂背景能提

升重複性工作的效率（Fox & Embrey, 1972），因此研究者希望在未來能進一步探討

音樂背景提升效率的特點是否能解釋學生讀書時的情況。 

 

四、讀書時越注重專注及持久，則選擇在安靜的環境讀書之可能性增加 

由迴歸結果得知，受試者越注重專注則越可能選擇安靜的環境，由此推論受試

者主觀認為安靜的環境能使讀書時的專注力提升；越注重持久則越可能選擇安靜的

環境，由此推論受試者主觀認為安靜的環境能使受試者持續讀書更長一段時間。 

 

五、白噪音對校排有著正向的預測結果 

由校排的迴歸模型可知，若選擇白噪音的傾向較高，則校排區間較高，即成績

表現較佳。過去有研究顯示，聽白噪音可能會改善注意力不集中的人在某些方面的

認知表現(Angwin et al., 2017)，亦有其他研究得出類似結果，在注意力不集中的孩童

組別中，外部背景白噪聲刺激可以調節認知表現(Göran BW Söderlund, Sverker 

Sikström, Jan M Loftesnes, & Edmund J Sonuga-Barke, 2020 )，而由本研究之問卷分析

結果可得知，雖然影響程度可能相較於注意力不集中者較不明顯，然而仍可見白噪

音對於臺灣女學生的成績表現有提升的效果。 
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陸、結論 

一、總結對研究目的回答如下： 

（一）在探討聲音環境與記憶力的關聯中，透過詞組記憶實驗本研究有二個發

現：1) 聆聽音樂使高中生記憶力表現變差。而聆聽不熟悉的音樂時的記憶

表現，比聆聽熟悉音樂時的音樂表現更差。2) 在聆聽白噪音的環境下，高

中生的記憶力表現較聆聽音樂或安靜環境來得較佳。 

（二）探討不同聲音環境與自認專注、心情的關聯中，本研究透過實驗發現，受

試者的自認專注度在音樂環境中最低，且與記憶表現成正相關；在白噪音

的環境下受試者的自認專注度略高於音樂環境，兩者皆低於對照組（安

靜）。在有音樂的環境下，實驗受試者的心情最佳，而白噪音並無對心情

造成明顯影響；安靜與白噪音兩個環境中，心情與專注的感受呈現正相

關。研究者亦由訪談得出音樂能使讀書時的心情較佳。 

（三）探討學生注重的讀書條件與聲音環境選擇之關聯中，本研究透過問卷發

現，女學生選擇在音樂環境下讀書的原因有二：1) 心情較佳 2) 認為會提

升讀書效率。訪談中受訪者也提到聆聽音樂使受訪者讀書時心情變好，幫

助她們在讀書時產生投入的感受。當女學生較重視專注與持久兩個讀書條

件時，相較於聆聽音樂或白噪音，問卷受試者更可能選擇待在安靜的環

境。由訪談結果，女學生選擇白噪音的原因是白噪音可以蓋過無預期的聲

響或雜音，並且不希望因播放的聲響而造成專注力下降。 

（四）探討學生成績與聲音環境選擇之關聯中，本研究透過問卷發現，相較於音

樂或安靜的環境，受訪女學生選擇白噪音的傾向越高，她的校排也較高。 

 

二、實驗、問卷、訪談之結果整合 

（一）音樂帶來好心情，但會影響記憶力 

綜合文獻、實驗的心情自評、問卷分析的迴歸模型、訪談四者可得

知：音樂和心情有密切關聯。推測許多女學生選擇在讀書時聆聽音樂的原

因是音樂可以讓心情更好；然而從實驗結果可知，受試者在音樂環境下的

記憶表現平均而言較差，不過分數也較極端，其與音樂的熟悉度有關聯。 
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（二）選擇讀書聽音樂的原因：提升心情、蓋過雜音 

由問卷迴歸模型可知：注重讀書時的心情，對於選擇在音樂環境下讀

書的傾向有正向的預測結果。由訪談結果得知，除了提升心情外，女學生

也可能為了蓋過背景雜音而選擇聆聽音樂。 

（三）白噪音對記憶力與成績有正面的好處 

綜合實驗的記憶表現及校排區間的迴歸模型結果，加上文獻中過去研究

結論可得知：白噪音有助於記憶力，甚至可以預測成績表現。然而問卷的

受訪者裏常選擇白噪音的人數明顯少於其他兩者。是故研究者認為，若希

望讀書時記憶表現較佳者，可嘗試在讀書時播放白噪音，在屏蔽周遭雜音

的同時，也許可提升讀書成績。 

（四）選擇讀書時聽白噪音的原因：維持專注力、減低無聊感、蓋過雜音 

由實驗得知白噪音環境下的專注自評分數高於音樂環境；由訪談結果得

知，女學生選擇讀書時播放白噪音的原因除了為了維持專注力，也可能為

了減低無聊感、空虛感，或是蓋過背景無預期的雜音。 

 

三、未來展望 

（一）本研究之實驗僅侷限於輕音樂一種音樂類型，且我們發現有部分人無法在

沒有音樂的環境中專注，因此未來希望將不同的音樂類型納入研究，例

如：流行樂、搖滾樂，探究其對於讀書、記憶成果之影響。  

（二）本研究所使用之白噪音為廣義上而言的白噪音，未來希望將不同顏色的噪

音納入研究，例如：粉紅噪音、棕色噪音，探究其對於讀書、記憶成果有

何影響。 

（三）本研究僅針對記憶力進行實驗，未來希望能研究不同能力，例如：邏輯推

理能力、理解力、創造力，探究其在不同聲音環境的影響下有何變化。 
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附錄一、詞組播放程式碼 

import tkinter as tk 

from tkinter.constants import CENTER,S 

import time 

 

window = tk.Tk() 

window.title('wordpair') 

window.geometry("2000x1200") 

 

wordpair = 'words' 

 

 

def button_event(): 

    button.destroy() 

    for i in range(0,80): 

        with open("D:\配對詞組.docx.txt",'r',encoding = 'utf-8')as f: 

           wordpair = f.readlines()[i] 

        lbl = tk.Label(window,  

                  text = wordpair, 

                  font = ('Arial',40)) 

        lbl.update() 

        lbl.place(x=950,y=500,anchor=CENTER) 

        time.sleep(5) 

         

button = tk.Button(window,text='start',command=button_event) 
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button.place(x=950,y=600,anchor=CENTER) 

 

window.mainloop() 

 

附錄二、詞組 

詞組 A 

 
老師－牆壁  
椅子－助教 
窗簾－滑鼠  
球拍－鞦韆  
電扇－帳號  
公園－同學  
生日－太陽  
書包－朋友  
眼睛－早上  
學校－青蛙 

 
樹木－咖啡  
耳朵－春天  
晚上－雨季  
夏天－紅筆 
太空－石頭  
地球－空氣  
草地－傳單 
海洋－禮物 
種子－生活  
安靜－知道 

 

 
校園－風箏  
聲音－細胞  
手錶－插座  
黑板－按鈕  
鈕扣－布偶  
天空－病毒  
老鼠－鞋子  
耳環－口罩  
文具－電影  
地殼－講座  

 
詞組 B 

 
週記－科技  
耳機－字典 
頂樓－鍵盤  
電腦－粉塵 
礦物－標籤  
地震－魟魚  
塑膠－鐵塔  
平板－講台 
色筆－環境  
圓形－廁所  

 

 
襪子－圖畫  
鞋子－豎笛  
鐘聲－水壺 
垃圾－考卷  
鋁箔－百合  
帥哥－貓咪  
青年－綠色  
貼紙－成績  
手帳－老虎  
律師－手機  

 
企鵝－神明 
山丘－燈泡  
粉筆－紅茶  
小說－酒精  
排球－腳趾  
網球－鉛筆  
直尺－手錶  
項鍊－牙刷  
抱枕－河流 
起司－冷氣 

 
詞組 C 
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洋裝－面膜  
汽車－雨傘 
筷子－電線  
盤子－外套  
鈔票－河流  
粉筆－房屋  
衣架－錢包  
彩虹－鋼琴  
長笛－雨衣  
吸管－便當 

 

 
背包－抹布  
膠水－獅子  
白紙－螢幕  
蟑螂－輪胎  
面紙－緞帶 
鑽石－磁鐵  
基因－作文  
氣球－流星  
麋鹿－頭髮 
月亮－相機 

 
拉麵－指甲 
煙火－流星 
印章－糖果 
資料－背心 
假髮－球拍 
國旗－電視 
士兵－電話 
遺跡－眼鏡 
合照－傳說 
信仰－泳衣 

 

附錄三、詞組記憶實驗之實驗調查問卷 

［實驗後填寫］環境聲響對於高中生記憶力的影響 
您好，我們目前正在進行科展的實驗，在實驗中我們研究白噪音對於高中生的選擇

注意力以及記憶力有何影響，我們想透過此表單了解您對專注的想法。 
 
表單所獲得的資料只有研究團隊人員可以使用。未來亦採整體數據分析及發表，不

會揭露個人實驗結果，且表單資料將保存實驗執行者個人電腦資料夾中，並於 2 年

後銷毀。謝謝！ 
 
一、基本資料 
1.姓名： ＿＿＿＿＿ 
2.班級座號： ＿＿＿＿＿ 
3.年齡（歲） 
□15 □16 □17 
 
二、平時在不同環境的專注程度 
 
1.請問在「安靜」的環境下，您認為自己專心的程度如何？ 
（請依據平時情況回答） 
□1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 □8 □ 9 □10 
 
2.請問在「播放音樂」的環境下，您認為自己專心的程度如何？ 
（請依據平時情況回答） 
□1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 □8 □ 9 □10 
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3.請問在「播放白噪音」的環境下，您認為自己專心的程度如何？ 
（請依據平時的情況回答） 
□1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 □8 □ 9 □10 
 
三、關於實驗時的情況 
1.請問您是否聽過剛才播放的音樂？ 
 
2.在安靜的環境下，您認為您的「專注程度」如何？ 
（請依據剛才的實驗情況回答） 
□1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 □8 □ 9 □10 
 
3.在播放音樂的環境下，您認為您的「專注程度」如何？ 
（請依據剛才的實驗情況回答） 
□1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 □8 □ 9 □10 
 
4.在播放白噪音的環境下，您認為您的「專注程度」如何？ 
（請依據剛才的實驗情況回答） 
□1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 □8 □ 9 □10 
 
5.在「安靜」的環境下，您認為您的「心情」如何？ 
（請依據剛才的實驗情況回答） 
□1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 □8 □ 9 □10 
 
6.在「播放音樂」的環境下，您認為您的「心情」如何？ 
（請依據剛才的實驗情況回答） 
□1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 □8 □ 9 □10 
 
7.在「播放白噪音」的環境下，您認為您的「心情」如何？（ 
請依據剛才的實驗情況回答） 
□1 □2 □3 □4 □5 □6 □7 □8 □ 9 □10 

附錄四、注重的讀書條件與聲音環境選擇之調查問卷 

讀書習慣調查問卷 
您好，我們目前正在進行科展，針對學生進行調查。主題是關於環境聲響與讀書效

果。 
此表單為匿名填答，且表單所獲得的資料只有研究團隊人員可以使用。未來亦採整

體數據分析及發表，不會揭露個人填答內容，且表單資料將保存調查人員個人電腦
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資料夾中，並於 2 年後銷毀。 
感謝您的填寫！ 
 
一、基本資料 
1.生理性別： 
□男 □女 
2.您就讀的學校屬於： 
□國小 □國中 □高中 □大學以上 
3.您就讀的學校位在： 
□北部 □中部 □南部 □東部 
4.您就讀的學校名稱： 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
 
二、讀書習慣調查 
1.請問您「平日」的讀書時數約為幾小時？（以 0.5 小時的倍數填答，例：兩小時半

則填寫 2.5） 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
2.請問您「假日」的讀書時數約為幾小時？（以 0.5 小時的倍數填答，例：兩小時半

則填寫 2.5） 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
3.請問您讀書時，一次專注的時長約為幾分鐘？（讀書多久會休息？） 
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
4.請問您平時段考的校排區間為？ 
□20%以內 □21%~40% □41%~60% □61%~80% □81%以後 
 
三、讀書環境調查 
名詞解釋： 

● 播音樂：透過耳機、音響、手機等方式，播放具有旋律的聲音（如 流行樂、
爵士樂） 

● 白噪音：播放規律的聲音（如 水流聲、下雨聲） 
● 安靜：無刻意、明顯聲響的環境 
● 效率：能快速的讀完更多內容 
● 心情：讀書當下的情緒好壞 
● 專注：不分心、投入的程度 
● 持久：能持續讀書很長一段時間 

 
1.請問您有多常「主動選擇」在以下狀態下讀書？ 
(1:非常偶爾  10:非常經常) 
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 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
安靜 □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 
播放音樂 □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 
播放白噪音 □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

2.請問您平時在讀書時，有多注重以下因素？ 
(1:完全不注重 10:非常注重) 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
效率 □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 
心情 □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 
專注 □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 
持久 □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 

 

 

 



【評語】052708 

這篇研究想了解高中女學生讀書聽音樂或白噪音，對讀書與記憶的表

現。實驗設計在無聲音，白噪音，或音樂的不同的聲音環境下，做三

組詞組記憶測驗，分別為五分鐘的時間，順序用拉丁方格控制音樂影

響。 

依變項是記憶測驗的表現，以及整個做完之後，利用自陳量表，回想

在不同階段的專注，放鬆，跟專注程度 

最後利用用迴歸分析校排以及音樂選擇，發現校排跟選白噪音有關係 

幾個可能的問題是： 

1. 五分鐘左右的不同聲音環境，是否可以實質造成心情的變化。 

2. 問卷是在三種聲音情況下，都結束後，才用回想的去填答，而不

是當下的測量 

3. 這些分數並沒有經過統計檢驗，如果看 SD，也許沒有顯著差異 

4. 後面用迴歸分析校排以及音樂選擇，但三種聲音類別個別當成預

測變項，似乎邏輯上有點奇怪 



5. 詞組是如何選擇的？ＡＢＣ三組之間是否有控制詞頻，語意關聯

等。 
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https://behavioralandbrainfunctions.biomedcentral.com/articles/10.1186/1744-9081-6-55?affinity=emt#auth-G_ran_BW-S_derlund
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