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2024年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 

普高組 成果報告表單 

題目名稱：效率旋律:提升工作步調的 APP 設計 

一、摘要 

為了克服讀書時缺乏持久力和注意力不集中的不良習慣，我們決定使用 Unity 開發一套

相較於市面上更符合自身需求的番茄鐘應用程式，並以「效率旋律：提升工作步調的 App

設計」展開實作。在設計成果中的 app 包含了計時器、白噪音、計分累計、日曆、記事本

及讀書計畫等功能，可供使用者更加專注於工作和學習。此外，再以本研究製作的 APP 與

市面上 APP 的功能進行分析與比較。 

二、探究題目與動機 

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，我們以「效率旋律：提升工作步調的 App 設計」為題設計一套以番茄鐘工作法為

基礎的 app。 

  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。 

三、探究目的與假設  

本研究目的有以下六項： 

（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 

四、探究方法與驗證步驟 

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。 
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圖一：研究流程圖 

 

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。 

 

 

 

 

 

 

 

圖二：研究架構圖 

 

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。 
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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） 成果展示 

1. 計時器 

  圖三是 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，如圖四所示，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，就會進到圖五的計時畫面，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 

圖六為白噪音功能，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。 

 

 

圖三          圖四 

 

 

圖五 
 

圖六 

 

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，會跳轉到圖七的畫面，日曆會顯示當前月份，點擊日曆上日期可跳轉到



4 
 

記事本畫面，如下圖八所呈現。記事本使用的如圖九、十，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。 

 

 

圖七：自製蕃茄鐘日曆畫面 

 

圖八：自製蕃茄鐘筆記畫面 

                     

    圖九：自製蕃茄鐘記事本使用畫面 

                      

圖十：自製蕃茄鐘讀書計畫提醒畫面 
 

五、結論與生活應用 

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。 
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表一：本研究與其他時間管理應用程式比較表 

 
自製番茄鐘 Forest 

主畫面 設定時間及音樂設置畫面 計時畫面 

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 

代辦事項 以文字為主 須付費，以文字為主 

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 

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 

社交功能 無 需付費，可跟其他使用者排名增加競爭力 

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 

其他功能 無 會有鼓勵話語以及阻擋外來程式提醒提示 

 

圖十一：本研究 App 之 SWOT 分析 

 

 

 

 

 

 

 

二、生活應用 

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。 
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