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AR輕巧遊戲在校園菸檳防制的應用

國立陽明大學
臨床護理研究所 黃久美 教授

動機與行為的距離
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語言
文字

力量

實踐意圖:由心動到行動
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今天 我們 在一起 ……

科技導入：
介紹雲端教室 (CCR)

人性切入點：
由行為意圖到實踐意圖

收穫：
自己設計的輕巧活動
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 大家會覺得有些學生不理你嗎 ?

 如何促進學生的投入與參與 ?

4
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人性：實踐很難~~~~  是嗎 ?

• 由行為意圖到實踐意圖

• Behavior intention → implementation intention
5

小遊戲 01
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概念

箝制的思考框架

連結、順序 都可能被制約

設計 的小遊戲

遊戲告訴我們……

12

我們可以怎麼做 ?

行為意圖實踐意圖

behavior intention  implementation intentionbehavior intention  implementation intention
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言靈

15

起源:日本

言靈
最早出自日文，信者認為在言語中，有著㇐股不可輕視
的力量，誓言或詛咒為其行使的例子。不信者則認為，
不過是「自我應驗預言」，或是不自覺的驅使信徒去
實行而已。

英文說法: 有「soul of language」
「spirit of language」、「power of language」
「power word」、「magic word」

實證支持的
學習策略
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研究一
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研究二
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重要發現
What is the public health significance of this 
article?

This study suggests that getting 
adolescents to read anti-smoking messages 
and form implementation intentions about 
how to refuse the offer of a cigarette in 
classroom time reduces smoking initiation.
Such a classroom-based intervention is an 
effective and cost-effective way to reduce 
smoking initiation in adolescents and is 
readily scalable.
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介入方式

Adolescents were first required to tick an option to indicate how they could 
refuse smoking this school term

(“Tick ONE of the following things you could say if you were offered a
cigarette or if you were tempted to smoke ; No thanks, smoking makes you 
smell awful; No, I do not want yellow teeth; No, I do not want to get 
addicted; No thanks, if you’re buying cigarettes you’re buying cancer; No it’s 
really bad for my asthma”). 

29

They were then requested to write in the selected 
response or generate a new response of their own to 
complete a statement (“If someone offers me a cigarette, 
then I will say ; e.g., No cancer sticks for me”).啟動線索
+目標行動
 Adolescents were then required to indicate where they

would not smoke (“Tick ALL the places where you will 
not smoke: I will not smoke at school; I will not smoke at 
home; I will not smoke at a party; I will not smoke with 
my friends; I will not smoke if I’m offered a cigarette”) 
生活連結

 and to respond to a question about smoking this school 
term (“I think I can make sure I do not smoke this term: 
yes, no”).

介入方式
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經濟效益
 Economic analysis yielded an ICER of $134 per ever smoker 

avoided at age 15–16 years.
 The intervention shows a similar or higher level of 

effectiveness to school-based peer-led interventions such 
as the ASSIST program (Campbell et al., 2008) that have 
been used in a number of schools in the United Kingdom,
but at a much lower cost per pupil ($8.64 [£6.40] here vs. 
$43 [£32] for ASSIST; Hollingworth et al., 2012) 

 and thus, appears substantially more cost-effective ($134–
$292 [£99 –£205] per smoker avoided here compared with 
$2,024 [£1,500] reported for ASSIST; Hollingworth et al., 
2012).

什麼是實踐意圖 ?

1.現在的你，指導未來的你，在特定情境之下，做㇐件具體的行動。

連結 : 現在的你，指導未來的你

未來想要的目標實踐目標的具體行動=目標行動

2. 如果 啟動線索 出現 (cue)，我就執行對應的目標行動(action)。

事先規劃 啟動線索+目標行動 = 實踐意圖
(implementation intention) (Cue + action) =

31
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自我暗示自我暗示

我們一直都會，

只是還沒想，

還沒做。

啟動鍵 : 
暗示口令 Cue to action : 

現在想、將來做

所以，現在開始來
想，將來就能做，

也就越來越靠近目
標了!!

演練小遊戲 01，我們學習到….. 38

箝制的思考框架

實踐意圖 1-2-3

33

 找到以前 的連結點

由「當前」的現實，
未來」願望
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步驟 1: 想要的目標+目標行動

• 目標
• 我想要在未來能夠 _______。
• 我想要在未來能夠 6:30 起床。
• 我想要在未來能夠 勤洗手。

步驟 1: 想要的目標+目標行動

• 我想要在未來能夠
6:30 起床。

• 我想要在未來能夠

勤洗手。

35

離開床

餐前洗手

目標 目標行動

目標行動=實踐目標的具體作法
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步驟 2 : 目標行動+生活連結

生活連結=實踐目標行動於生活場景中

 某地點 (公園)
 某時間 (一周內)
 出現在某場景的理由(為了慶生去KTV)
 …….

@讓目標行動與生活產生連結@
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未來七天內6:30鬧鐘響起時，能離開床(action)。
未來七天內在學校吃午餐，能餐前洗手(action)。

想要的目標

生活連結 目標行動

我想要在未來能夠 6:30 起床。
我想要在未來能夠 勤洗手
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步驟 3 :目標行動+生活連結+啟動線索

• 伴隨目標行動的是…………….
 實現目標的可能助力以及可能的阻力
是否需要某種日常習慣？
是否需要記住什麼嗎？
是否需要停止做什麼？

39

未來七天內6:30鬧鐘響起時，伸手按貪睡鍵時，就立刻離開床。
未來七天內在學校吃午餐，拿出餐具時，就立刻去洗手。

想要的目標

生活連結 目標行動

我想要在未來能夠 6:30 起床。
我想要在未來能夠 勤洗手

啟動線索

將實現「未來」目標與「當前」現實「聯繫」起來
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• 創造具體的 “工具性行為”

• 創造屬於自己的行動教練

• 將實現「未來」目標與「當前」
現實「聯繫」起來Cue : 暗示口令

41

收穫：自己設計的輕巧活動

http://plan.domoidea.com/

小遊戲 02
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• 目標= 我不要放棄我自己

• 1.目標行動= 我對自己說，你可以
的，你撐得過的，你一定沒問題的。

• 2.生活連結= 覺得難過痛苦

• 3.啟動線索= 有一了百了的“念頭”

•  未來七天內，當我覺得難過痛苦，

有一了百了的念頭時，我就對自己說，
你可以的，你撐得過的，你一定沒問
題的。

實踐意圖

示例 01

46

現在的你，指導未來的你，在特定情境
之下，做㇐件具體的行動

步驟 1: 想要的目標+目標行動
實踐目標的具體作法

步驟 2:目標行動+生活連結
讓目標行動與生活產生連結

步驟 3:目標行動+生活連結+啟動線索
創造屬於自己的行動教練
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結語：
今天 我們 在一起 ……

科技導入：
介紹雲端教室 (CCR)

人性克服
暗示口令 cue to action

輕巧活動
實踐意圖的教室演練

生活實踐追蹤

47

明天 我們還可以…….
除了課程融入，我們還有什麼實踐機會點 ?

動機與行為的距離

黃久美 教授

由心動到行動
48
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