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請寫下你此時此刻的......

⾝身體的感覺（如：胸⼝口悶悶、頭脹脹、眼睛乾...）

⼼心裡的感受（如：有點煩、靜不下來來、輕鬆...）

腦海海的想法（如：可以鬆⼀一⼝口氣、⼯工作未完成...）

平靜指數 
1~10分 
1：非常不平靜 
10：非常平靜
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圖 「 正念 」是什什麼？
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⼀⽌ 今⼼



正念的好處

1.鍛鍊鍊專注⼒力力，提升⼯工作效能

2.減輕壓⼒力力，增加幸福感

3.提⾼高情緒智商，改善⼈人際關係

4.提⾼高內省能⼒力力，促進⾃自我調整

5.增強⾝身體免疫⼒力力，促進健康



暫停333

暫時 3觀 呼吸

3秒 30秒 3次

按下暫停鍵 
開啟正念念

觀察⾝身體、 
⼼心情、念念頭

深呼吸



五感有感 全集中呼吸

正
念念
處
⽅方
籤



圖

五感有感          

1.⽬目的：平息躁動渙散的⼼心，把⼼心帶回到此刻此地 
2.⼼心靈探照燈：從外⽽而內 
3.練習步驟： 

• ⽤用比平常還慢的速度⾏行行走，讓⾃自⼰己可以慢下來來 

• 眼觀四⾯面，不只是看，⽽而是要能⽤用⼼心看⾒見見 

• 耳聽八⽅方，不只是聽，⽽而是要能⽤用⼼心聽⾒見見 

• 聞聞空間裡的味道，試著辨識出是什什麼味道 

• ⼩小⼩小⼝口慢慢咀嚼⽤用⼼心品嚐食物的味道 

• ⽤用⽪皮膚去感受⼀一下空間的溫度、濕度、與衣服
的觸感、腳與地板的接觸



圖

正念念呼吸-1          

1.⽬目的：清除雜念念、緩和情緒與壓⼒力力、提升專注⼒力力 
2.⼼心靈探照燈：聚焦在呼吸 
3.練習步驟： 

• 找⼀一個不被⼲干擾的環境，⽤用你覺得舒服的姿勢
或坐或躺或站 

• 把注意⼒力力帶回⾝身體，從頭到腳把全⾝身都安頓好 

• 把注意⼒力力帶回呼吸，可以聚焦在⿐鼻腔、⿐鼻孔或
上嘴唇，也可以聚焦在胸或腹部，或其他⾝身體

的律律動，選擇⼀一個聚焦點後，就不再更更換



圖

正念念呼吸-2          

• ⾃自然地呼吸，不調整呼吸型態，氣息從⿐鼻⼦子進出 

• 覺察呼吸的速度、空氣的濕度與溫度、呼吸的深
淺 

• 過程中如果分⼼心了了，是很正常的，發現分⼼心後，
再把注意⼒力力帶回聚焦點 

• 不評價也不苛責過程中出現的雜念念或分⼼心 

• 建議每天在固定的時間地點練習，每次先從5分
鐘開始，慢慢增加練習的時間



⽌止觀覺察注意量量表  

1.有些情緒可能早已發⽣生，但我卻過了了⼀一段時間後才覺察到它們。 1 2 3 4 5 6 

2.我會因為粗⼼心⼤大意、不專⼼心或⼼心不在焉，⽽而打破或打翻東⻄西。 1 2 3 4 5 6 

3.我覺得持續專注於當下發⽣生的事情是很困難的。 1 2 3 4 5 6 

4.我通常⼀一路路直奔到⽬目的地，⽽而沒有注意⼀一路路上的種種景物。 1 2 3 4 5 6 

5.我不容易易注意到⾝身體上的緊繃或不舒適的感覺，除非這種感覺嚴重影響到我。 1 2 3 4 5 6 

6.別⼈人才告訴我某⼈人的名字，我⾺馬上就把它忘記了了。 1 2 3 4 5 6 

7.我做事情常像反射動作⼀一樣，⽽而沒有意識到⾃自⼰己正在做什什麼。 1 2 3 4 5 6 

8.我倉促完成許多活動，但卻沒有真正關注它們。 1 2 3 4 5 6 

9.我太專注於想要達到的⽬目標，因⽽而沒完整考慮⾃自⼰己正⽤用什什麼作法來來達成⽬目標。 1 2 3 4 5 6 

10.我會不⾃自覺地做著事，⽽而沒有注意⾃自⼰己正在做什什麼。 1 2 3 4 5 6 

11.我會邊聽別⼈人說話，同時邊做其他事。 1 2 3 4 5 6 

12.我會不⾃自覺地騎⾞車車前往某處，然後才去想⾃自⼰己為何前來來。 1 2 3 4 5 6 

13.我常被過去跟未來來占據⼼心思。 1 2 3 4 5 6 

14.我發覺⾃自⼰己會做事⼼心不在焉。 1 2 3 4 5 6 

15.我會不⾃自覺地吃著零食。 1 2 3 4 5 6 

幾乎沒有	 幾乎總是	



  



 


