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壹、前言 

   

為了解決讀書時無法持之以恆、不專心的壞習慣，我們找到了近期許多人推薦以「番茄

鐘工作法」為基礎的應用程式，但是在使用過後總覺得功能不足。例如有的番茄鐘 App有計

畫表的功能，卻因沒有日曆而造成排定行程的困擾；有的則是功能應有盡有卻都需要付費才

能使用。每一個類似的應用程式都沒有同時符合我們的需求， 因此我們想嘗製作一個改良

版的時間規劃管理應用程式來解決問題。 

 

一、研究動機 

 

  每當坐在書桌前寫作業讀書時，總是寫了一兩道題目卻又拿起手機來玩，讀不到半

小時又想站起來動一動。這種情況也是許多人在嘗試集中精神處理眼前的工作時常面臨

的問題，課業壓力繁重的我們更為此懊惱不已。為了解決這樣不專心無法持之以恆的壞

習慣，發現了一種 25 分鐘專心、5 分鐘休息的「番茄鐘工作法」，除了用在工作，也可

以在讀書時使用。 

 

  市面上有許多這樣的應用程式是以番茄鐘工作法為基礎的，但是我們對功能的要求

越來越多，因此想要自己嘗試製作出一款以番茄鐘為基礎的時間規劃管理應用程式，來

解決時間管理和功能不足的問題。 

 

目前有許多 App 開發軟體，其中 App Inventor 為最普遍且容易上手的軟體，但僅

適用於 Android系統，因此，本研究使用了可跨平台的 Unity來進行開發。  

 

二、研究目的 

 

（一）學習 Unity開發應用程式的技能 

（二）了解番茄鐘時間法在學習上的效率 

（三）設計一款具有多元功能，例如白噪音，適合各領域年齡層的時間管理應用程式 

（四）加上計分功能，與朋友比賽專注時長並賺取積分達到良性競爭，提高學習效率 

（五）藉由本研究設計的應用程式提升在學習狀態的專心度，養成好習慣並提高效 

（六）本研究製作的 APP與市面上 APP的功能分析與比較 

 

貳、文獻探討 

 

一、青少年的時間管理 

 

  根據科技部傳播調查資料庫第二期第四次（2020）青少年調查，內容指出在接受

調查的台灣高中職生中，結果顯示高中職生一周有六天皆會使用手機上網，而他們使

用手機的日子在學習、工作的時間約 1.5 小時，在娛樂休閒時間則將近 4 小時，可見得，

高中職的學生們用手機花了不少時間在休閒娛樂上。 

 

由下圖，我們可以看出手機使用的情況會反映在成績上，平均上愈是重度的使用者，

成績就愈差。可見得，若不能好好管理使用手機的時間，將會對自己的課業、學習產生

不良影響。 
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圖一：高中職生使用手機時間與在校成績統計圖 

 
圖一來源：臺灣傳播調查資料庫 

 

二、番茄鐘工作法對學習效率的影響 

 

        蕃茄鐘工作法是一種時間管理方法，執行它有五個步驟 

（一）決定目標任務 

（二）設定計時器到 x分鐘(通常是 25分鐘) 

（三）持續執行該任務直到時間到 

（四）短暫休息數分鐘 

（五）重複 n次(通常是 4次)步驟 2~4後，休息 15~30分鐘 

 

       這樣的時間管理方法優點在於能持續地維持人的專注力，休息時間能夠讓頭腦消化、

吸收剛才 25 分鐘的工作內容，提升工作/學習的效率。缺點則是在 25 分鐘的工作時間

內，是不能被打斷的，這會影響專注力，所以要挑在不會被打擾的時間進行。因為這項

方法能維持人的專注力，所以能夠為學習帶來很好的幫助。 

 

三、研究證實番茄鐘工作法有效提升效率 

 

  《Educational and Developmental Psychologist》刊載研究證實：澳洲雪梨大學召集

72 名大學生受試者，要求他們在 20 分鐘內參加一堂預計耗盡受試者的注意力水平的數

學課程，並將其分為 3 組人馬：一組在課程期間進行了 5 分鐘的隨機休息時間，第二組

則是休息 5 分鐘，但被要求觀看一段與雨林生態有關的影片，而第三組完全沒有休息，

直接進入下一堂數學課。 

 

  課程結束後，所有學生都完成了一份關於定向注意力水平的自我報告問卷，以及課

後的隨堂測驗。分析結果表明：第一組、第二組受試者相較第三組，展現出的自我報告

專注度更高；前兩組的隨堂測驗分數，明顯也比第三組來得出色。 

 

  另外也發現，因挑戰性任務而耗盡的注意力，可以通過非結構化休息時間來恢復，

且休息時接觸自然環境，無論是實際接觸或透過觀看虛擬影片，都對恢復注意力、提高

答題正確率有所助益。 
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圖二：澳洲雪梨大學研究結果呈現 

 
圖二來源：研究者自行繪製（參考自潮健康：「番茄鐘工作法」真能提升工作效率？) 

 

四、時間管理應用程式 

 

  基本的番茄鐘功能有計時器，白噪音等功能；其餘像是任務清單和加入小組功能視

應用程式不同而提供。 

 

(一)計時器功能：以預設的番茄鐘工作法：工作 25分鐘、休息 5分鐘最為基礎，而有些

應用程式則會提供正、倒計時供使用者選擇。 

 

(二)白噪音：在一般人可輕易接受的範圍內，一段頻率不同但強度保持一致的聲波，例

如雨聲、浪濤聲等等。白噪音有屏蔽或弱化其他聲音的效用，並因此能安撫神經，讓人

鎮定下來，使使用者能夠更專注在工作狀態； 

 

(三)小組功能：讓使用者之間能夠互相競爭，利用讀書時長累積積分並排名，使用者便

能從中獲得成就感，進而提升工作效率。 

 

  在市面上多款的應用程式中，我們選擇了「Forest」和「專注清單」做比較，如表

一所示。除了參考網路上的使用排名及身邊好友推薦，也基於他們以不同面向及方式讓

使用者能夠體驗不同專注方式讓我們去比較差異及成效，並從中參考研發出給更多年齡

層及各領域的人使用。 

 

表一：「Forest」和「專注清單」App比較 

項目 

 

App 名

稱 

圖示 
適用 

平台 
計時器 白噪音 

任務 

清單 

計

分

排

名 

加入小組 
正/倒數 

計時 

Forest 
 

Android 

IOS 
✓ 

更多鈴

聲須付

費 

付費解

鎖 
  ✓ 

專 注 清

單 
 

Android 

IOS 

自訂義

須付費 

更多鈴

聲須付

費 

付費解

鎖限制 
✓ ✓  

表一來源：本研究自行整理 
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功能上而言，雖然「專注清單」已經相當齊全，但在任務清單的操作方面有些複雜

之處，而且許多功能也是要另外購買才能使用，對於一般人使用者而言不是那麼的友善；

「Forest」雖然很適合給容易分心的人們使用，但在排定日程方面需要額外的付費解鎖，

這可能會導致使用者無法方便地記錄預定的待辦事項。 

 

除了市面上的應用程式，吳哲亨(2014)在蕃茄鐘時間管理法之應用及其於 Android 系

統開發平台之實現的研究中，作者基於一篇天下雜誌文章，名為“番茄鐘工作法！改變

習慣作好「時間 整理」”，進而構想出利用了 App Inventor 開發一款番茄鐘時間管理程

式，作者的研究重點除了在製作時間管理應用程式，還有使用“ActivityPackage”元件呼

叫其他應用程式，讓撰寫者結合其他應用程式，增加使用上的便利。 

 

綜合上述，我們了解到番茄鐘所帶來的效益，以及多數 APP 有付費功能的限制，因

此，本研究希望設計出一款能夠對於一般學生更優質、更便利的時間管理應用程式。  

 

參、研究方法 

 

一、研究流程 

              本研究為了更有效率完成待辦事項，著手研究開發符合自己需求時間管理應用程

式。尋找了相關的文獻後，試著以 Unity設計一個以蕃茄鐘為基礎的 APP。 

 

圖三：研究流程圖 

 

 
圖三來源：本研究自行繪製 

 

二、研究架構 

 

  目前雖有許多與蕃茄鐘相關的時間管理應用程式，但部份功能仍需付費，因此本研

究自行設計了一款涵蓋了讀書計畫表計時器、白噪音、日曆、積分等功能的 APP 

 

圖四：研究架構圖 

 
圖四來源：本研究自行繪製 
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三、研究工具 

 

               在文獻的查找中看到賴識喨(2023)的研究中使用了 Unity來開發應用程式，加上我們

之前有使用過 Unity 開發過小遊戲，瞭解到 Unity 能夠打造出更順暢、易用的介面，儘

管 App Inventor2 的使用難度較 Unity 低，我們決定試著使用 Unity 來做開發我們所需的

番茄鐘 App，期望能夠實現比 App Inventor2更精緻的功能和效果。 

 

肆、研究分析與結果 

 

  一、Unity開發時間管理程式 

 

                我們的 App程式主要五項功能，分別說明介紹如下： 

 

   （一）系統功能 

 

    1.計時器 

  利用番茄鐘工作法的專心 25 分鐘、休息 5 分鐘為基礎的計時器，讓使用者記

錄自己專心的時間，也不忘停下來休息喘口氣。若是不習慣這樣的模式，還可以

自訂專心和休息的時間。 

 

 2.讀書計畫表 

  使用者可以排定每天的日程表，像做任務一樣一件一件完成，方便確認完成

即未完成的任務，以幫助使用者更好地管理工作和學習。 

 

 3.記事本、日曆 

結合了記事本和日曆功能，使用者可以紀錄重要日期和事件，例如考試日期、

作業截止日期等。也可以利用記事本功能寫日記、記錄重要訊息。 

 

4.白噪音 

使用此應用程式計時時，可以用螢幕顯示的倒數計時，還能選擇播放適合自

己的白噪音，營造更有氛圍的工作環境。 

 

    5.積分累積 

  使用計時器完成任務後，使用者可以獲得專心積分，這可以提供一種獎勵機

制，鼓勵使用者保持專心；還可以與夥伴一起使用這個應用程式專心讀書或工作，

並通過積分互相競爭和鼓勵，提高效率。 

 

             （二）程式碼解說 

 

1.計時器 

  當按下啟動按鈕，可以進行計時器及音樂播放功能，計時器暫停，音樂播放也

同時暫停。由於計時器是基於番茄鐘設計，會先計時一段工作的時間，接著計算休

息時間、重複數次，計時器的運作架構如圖五所示。若使用者想定的時間可能不一

樣，也可以自訂，例如預設為工作 25 分鐘、休息 5 分鐘、重複 3 次。如果讓計時器

跑完，就可以獲得一分，且分數不會因為重啟程式就被重置。下圖六、圖七為計時

的主要函數。 

https://ndltd.ncl.edu.tw/cgi-bin/gs32/gsweb.cgi/ccd=hjTb5k/search?q=auc=%22%E8%B3%B4%E8%AD%98%E5%96%A8%22.&searchmode=basic
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圖五：計時功能架構規劃圖 

 
圖五來源：本研究自行繪製 

 

 

圖六：計時函式 1 圖七：計時函式 2 

  
圖六來源：本研究 Unity內截圖 圖七來源：本研究 Unity內截圖 

由圖六顯示，IEnumerator 函式進行呼叫需使用 StartCoroutine 程式，並且要引

入 Past、Time.time 兩個數值。變數 Past 儲存從開始計算時間後，至目前經過了多

久；Time.time 可以取得當前的時間，用 Mathf.FloorToInt()可以將括號中 float 形式

變數轉為 int，將要計算的時間扣除經過的時間即為剩下的時間，因為在這使用的

時間單位都是秒，所以將他除以 60就可以轉為分鐘，除 60取餘數就是秒數。 

 

  圖七是在完成一次計時會被執行到的內容，布林值 Work 代表現在是否在計算

工作的時間，WorkTime 及 RestTime 分別代表剩下幾次工作的次數和休息的次數要

算，如果現在是在計算工作的時間，且要計算休息的次數還大於 0，代表接下來要

記休息的時間，於是會設定好所需的參數，並再次呼叫這個函數來繼續計時，反之

亦然。當休息和工作的時間都計算完後，就會重置資料，並把分數加上 1，這裡的

Control_P_C()是控制暫停、撥放鍵的顯示，當傳 false時會將其隱藏，最後把音樂停

止，就完成一段計時了。 

yield return null;是用來避免程式阻塞，導致系統崩潰的程式碼，可以使這個程式停

頓一下下，避免迴圈無限循環消耗過多資源。 
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2.月曆程式碼 

創建一個儲存日期的 class，裡面有日期、顏色、對應物件的參數，程式碼如下

圖八、圖九所示。創建一個 Day 型態的 list，第一次載入時先一個一個按照日期給

定日期、顏色、對應物件等參數後，加入 list 中，下圖程式會先被給定年和月份，

startDay 是該月第一天的星期代號，從禮拜日到禮拜天分別是是 0~6，endDay 是該

月有幾天的變數。利用這些進行運算即可給定每個所需以的參數。 

 

圖八：月曆程式碼 1 

 
圖八來源：本研究 Unity內截圖 

 

 

圖九：月曆程式碼 2 

 
圖九來源：本研究 Unity內截圖 

            (三) 成果展示 

 

1. 計時器 

圖十是 App內設定的畫面，使用者可以在輸入框中填入預想的時間倒數。使用

者可於輸入框中輸入自訂的時間，如圖十一所示，同時在左上角也會出現目前的

積分累計。當在設定畫面點擊"進入計時畫面"按鍵，就會進到圖十二的計時畫面，

一開始畫面上分別有兩個按鈕，設定是回到設定畫面，開始計時會依照設定時填

入的參數開始計時。開始計時後，會出現兩個按鈕，分別是繼續與暫停鍵，位於

「開始計時」按鈕下方兩個按鈕(它們是藉由將 App運行速度設為 1和 0來實現)。 

 

2. 白噪音 

圖十三為白噪音功能，使用者可選擇自己喜歡的音樂播放。音樂來源為
YouTube無版權音樂。 

 

圖十    圖十一

   
 

 圖十二 

 

 

 

          圖十三 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖片來源：本研究 APP截圖 
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3.計分累積 

上方會顯示現在的計時是第幾次的工作/休息，在計時結束時，畫面中間顯示

的分數會加 1，以此作為積分累計。 

 

4.日曆、記事本、讀書計畫表  

當點擊"筆記"按鈕，會跳轉到圖十四的畫面，日曆會顯示當前月份，點擊日

曆上日期可跳轉到記事本畫面，如下圖十五所呈現。記事本使用的如圖十六、十

七，使用者可在輸入欄中輸入代辦事項或是讀書計畫，可以提醒使用者那天需要

做的事。 

 

圖十四：自製蕃茄鐘日曆畫面 

 
圖十四來源：App內截圖 

 

圖十五：自製蕃茄鐘筆記畫面 

 
圖十五來源：App內截圖 

圖十六：自製蕃茄鐘記事本使用畫面 

 
圖十六來源：App內截圖 

圖十七：自製蕃茄鐘讀書計畫提醒畫面 

 
圖十七來源：App內截圖 

 

伍、結論與建議 

 

一、結論 

 

  本研究成功的使用 Unity 開發了符合我們需求的 APP，但在實作過程中也並非一路

順遂。像是最開始計時的部分沒有利用排程，直接使用了 void函式，導致程式碼直接卡

死。而最後也留下了一些問題：在場景切換時，會需要一點時間讀取，但畫面會停在原

本的畫面，導致使用者可能以為沒按到按鈕。另一個問題是這樣的 App，在完成後，容

量達 100多Mb，遠比其他蕃茄鐘App的空間用量還大，這或許是使用Unity開發所產生

的問題。 

 

我們也與其他兩款 APP 進行了比較，如表二所示。我們的 APP 功能多於他人論文
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研究，坊間著名的 APP功能看似完整，但某些功能需付費才能使用。我們也對於自己的

設計成果做了 SWOT 分析，如圖十八所示。本研究開發的 APP 對於一般學生使用上較

為友善，沒有功能付費解鎖的問題，也能讓使用者自行定義專注與休息時間，較為彈性。

然而應用程式檔案大、尚未有優美的 UI 設計，要與坊間的時間管理 APP 做特色比較，

尚有很多進步空間。 

 

表二：本研究與其他時間管理應用程式比較表 

 自製番茄鐘 Forest 吳哲亨(2014)番茄鐘 

主畫面 設定時間及音樂設置畫面 計時畫面 代辦事項 

專注時長 

能夠自訂義專注及休息的

時間，或使用預設基礎番

茄鐘 

能夠自訂義專注及休息

的時間，或使用預設基

礎番茄鐘，並備有正、

倒計時 

基礎番茄鐘預設時間 

代辦事項 
以文字為主 須付費，以文字為主 可使用照片、相機功能

命名代辦事項 

計時按鈕 
工作時間結束後直接接休

息時間 

僅計時專注時間，不會

計時休息時間 

分開按鈕執行 

獎懲功能 

完成一次番茄鐘累積一點

積分；並無懲罰 

完成一次番茄鐘依照時

長賺取金幣；若跳離應

用程式，樹木將枯萎 

無 

社交功能 
無 需付費，可跟其他使用

者排名增加競爭力 

無 

互動 
僅能累積積分，無特殊互

動 

邊專注邊種樹，使用者

能獲得成就感 

無 

其他功能 
無 會有鼓勵話語以及阻擋

外來程式提醒提示 

無 

表二來源：研究者自行繪製 

 

                                                     圖十八：本研究 App之 SWOT分析 

 
                                        圖十八來源：研究者自行繪製 
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  二、建議 

 

  本研究的 APP 雖然在功能方面已具完整性，集結了我們想要的功能，有效的滿足使用

者的需求，但仍有許多不足的地方可再進行研究改進。以下除了分享我們在製作過程中遇

到的困難與解決方式，也建議了幾項可讓目前 APP再行優化的方向。 

 

  （一）開發應用程式部份 

1、Unity 一般在執行時只會有一個執行序，要注意和時間相關的迴圈，需要使用排程，    

才不會讓程式卡死。在程式的大小寫上需要注意，大小寫弄錯就會沒辦法執行，所

以最好在編輯器上裝上 Unity的插件，能減少語法的錯誤。 

2、IEnumerator型態的函式在呼叫時必須使用 StartCoroutine（欲呼叫函式）才能夠順

利呼叫。 

         3、將目前這套用 Unity開發的功能，使用 APP Inventor設計，釐清 APP容量過大的問

題是否與開發程式的選擇有關。 

 

        （二）APP設計部份 

1、在 APP讀取時間上的問題，未來可以新增進度條來改善使用品質 

2、目前僅有功能性，在外觀上尚未有設計感。未來可再著墨研究於 UI 設計使用滿意 

度調查 

3、設定多個主題性並設定相關的互動性活動，可讓使用者依照喜好做不同的 APP 畫 

面情境做選擇，藉由互動功能增加趣味性及使用率。 
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