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正念培養專注覺察和 
韌性課程的分享 

張靖彗  彰化高中歷史專任教師 

 

 
壹、前言 

筆者學習MBSR和MBCT課程後，困

擾自己多年的自律神經失調，諸如頭痛、

關節發炎、乾燥症，現在都不藥而癒。當

然，持續的運動和走進大自然中功不可

沒，但是正念練習對當下行住坐臥保持專

注與覺察，面對生活大小事展現溫暖、關

懷、友善與接納，糾結減少，內在的寧靜

感和穩定感增加，面對工作量不斷增加與

變動帶來的壓力，較能夠穩定以對。希望

筆者的經驗能提醒教育界老師們練習正念

以自我照顧為先，提升自己的心靈力，將

正念的態度融入生活，進而帶進校園，最

後才是設計與討論正念課程。 

在教學現場，看到許多學生的困境，

諸如失眠、對成績感到焦慮、不擅長處理

人際關係導致更加依賴手機、孤單等。其

實，透過正念覺察可以幫助自己不被災難

性想法劫持，較不膨脹問題，練習如其所

是看待所有事物，慈心自我疼惜、感恩自

己所擁有。但這不是透過理解就做得到，

而是需要透過實作體驗，和自己身體連

結，也和自己內心深處連結，這是一個大

腦迴路重新設定的過程，必須透過不斷地

練習，保持專注覺知與自我悲憫，問題會

少許多。 

貳、課程規劃表 

本課程源起，是因為筆者擔任本校高

一語資班歷史老師，必須和公民、地理科

老師共三位合開「人文社會科學導論」課

程。該課程總共十八週，每週兩節，各 50

分鐘。我們三人各有六週，以微課程形式

進行。目的培養高一語資班學生人文社會

領域基本素養。 
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第一週課程設計：「活在當下」計畫表 

單元 課程說明 教師操作 學生進行的反應 

一、什麼是

正念？ 
有何功效？ 

1. 這是課程進行前
的熱身，透過讓學

生自行上網找尋

正念相關資訊，引

起動機。 
2. 找資料和理解資
料的能力，對高中

生來說很熟悉，課

程設計是打算讓

學生先從左腦邏

輯思考，轉換到右

腦體驗式的正念

練習。 

1. 請同學上網查詢
「什麼是正念？」

並寫在白板上小組

分享。 
2. 問同學： 
「正念的態度與方

法怎麼運用？」 

1. 學生興高采烈分享
說明資料。 

2. 問及「如何運用」
時，紛紛覺得玄虛

抽象。 

二、練習： 
「正念吃葡

萄乾」與分

享經驗發現 

這是正念的第一個

體驗練習，目的是培

養學生專注於當下

的五感經驗，同時覺

察出現於當下的情

緒、想法和身體感受。 

1. 引導前先說明練習
目的，提醒帶著初

心與好奇專注體驗。 
2. 引導進行。 
3. 請同學分享經驗。 
4. 探詢： 
(1) 過程中是否覺察
到注意力跑掉了？ 

(2) 過程中是否不知
不覺吃的速度超

越引導語速度，自

己就吃光了？ 

1. 學生很高興可以在
課堂上吃東西，發

現練習中滋味更豐

富、心放鬆，心情

平靜。 
2. 甚至有同學發現，
本來一直覺得葡萄

乾是令人噁心的，

但是實際感受又不

覺得如此。提到這

個經驗可以用在他

很討厭某位老師的

互動上，或許會有

不一樣的發現。 
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單元 課程說明 教師操作 學生進行的反應 

三、影片欣

賞： 
Kobe 與戴
姿穎在運動

場上，需要

具備哪些能

力？ 

正念可以培養專注

力和覺察力以及心

理韌性。透過影片讓

學生觀察運動員必

須擁有哪些心理素

質與能力？目的是

試著讓學生發展出

學習與改變自己的

動機。 

1. Kobe需要具備哪些
能力，才能做到這些

不可思議的事情？ 
2. 訓練什麼能力，可以
做到同學想要的？ 

1. 學生反應這些運動
員需要具備： 

(1) 好勝心。 
(2) 自信心。 
(3) 抗壓力。 
(4) 專注力。 
2. 學生提到特別需要
專注力。 

四、調查表： 
專注力量表 

出自《情緒大腦的祕

密檔案：情意神經科

學泰斗從探索情緒

形態到實踐正念冥

想改變生命的旅程》 

 透過量表或生活觀

察，學生發現自己或

身旁同學有哪些專注

力不足的現象。 

五、吉兒．

泰 勒 （ Jill 
Bolte 
Taylor）中
風帶給我的

洞察影片：

My Stroke of 
Insight 

透過影片，知道大腦

專家吉兒．泰勒親身

經 歷 大 腦 血 管 中

風，影響語言區和邏

輯思考區，卻呈現彷

彿置身在極樂世界

身心合一的感受。這

幫 助 學 生 了 解 左

腦、右腦運作的不

同，進而學習從「沉

浸想法」與「回到當

下體驗」的差別，二

者大腦迴路是不同

的。 

當吉兒．泰勒左腦受

傷，身心有什麼感受？ 
學生驚訝，同時也理

解，原來「思考」和

「覺察」不一樣。 
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單元 課程說明 教師操作 學生進行的反應 

六、練習：

正念呼吸 
1. 以呼吸為定錨，幫
助自己回到當下。 

2. 體會分心是大腦
常會做的事情，但

是可以一次又一

次有耐心地繼續

把注意力帶回來。 

1. 引導語。 
2. 探詢： 
(1) 能一直跟隨引導
語的舉手？ 

(2) 有發現注意力跑
掉的舉手？ 

(3) 身體或心情如何？
有出現什麼想法

嗎？ 

學生發現身體很放

鬆，心情很平靜，可

以和吉兒．泰勒的身

心合一相呼應。 

七、作業： 
正念呼吸 3
分鐘 

   

 

第二週課程設計：專注力 

單元 課程說明 教師操作 學生進行的反應 

一、分享： 
上週正念呼

吸練習心得 

透過分享熱身，同時

將注意力帶入課程。 
邀請圍成一圈，大家

輕鬆分享練習經驗。 
學生反應：考試前練

習正念呼吸，幫助自

己心情比較平靜，煩

躁感較少。 

二、專注案

例與不專注

案例 

利用學生找資料的

專長，帶動團體動

力，增強學習動機。 

二個討論議題： 
1. 專注會怎樣？ 
2. 不專注會怎樣？ 
同學分組各認養一個

主題，邀請同學們上

網，將資料整理在白

板上發表。 

1. 學生熱烈分享談到
專注成功案例，例

如運動員的表現。 
2. 分享不專注會帶來
許多情緒上的問

題，例如焦慮、失

眠、衝動、情緒化、

坐立不安等。 
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單元 課程說明 教師操作 學生進行的反應 

三、討論資

料《平靜的

心，專注的

大腦》 

透過資料閱讀，了解

專注力和大腦的關

係。原來大腦迴路是

可以改變的，只要透

過不斷的練習，就可

以建立新習慣。 

讓學生分組，每一組

研究一個主題，導讀

文章： 
1. 大腦「習慣化」會
有何影響？怎樣的

人大腦比較不會

「習慣化」？ 
2. 何謂「杏仁核劫
持」？ 

3. 注意力包括哪些能
力？ 

4. 選擇性注意力的大
腦迴路可以訓練

嗎？如何練習？ 
5. 鈴木大拙紋風不
動，卻可以閃電一

般抓住風吹掉的

紙，是屬於哪一種

注意力？ 
6. 何謂注意力瞬盲？
請舉自己的例子。 

7. 大腦有辦法「多工
任務」嗎？ 

8. 何謂「超知覺」？ 

1. 學生很喜歡這個閱
讀討論，對於連結

自己生活經驗，例

如因為一時衝動，

「杏仁核劫持」、

視而不見這樣的

「大腦習慣化」、

「注意力瞬盲」，

感到非常新鮮、有

趣。 
2. 對於「超知覺」是
什麼，很疑惑。 

3. 對於高中生目前
「多工任務」有新

的了解。其實，大

腦是沒辦法同時處

理許多事，我們認

為的錯覺，是因為

高度專注力轉換迅

速使然。 

四、影片： 
《為什麼你

沒看見大猩

猩》 

幫助學生了解「注意

力瞬盲」。 
看影片前，說明：請

將注意力放在穿白衣

服者傳球，總共傳了

幾次？ 

學生正確回答次數，

但是看不到大猩猩。 
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單元 課程說明 教師操作 學生進行的反應 

五、身體掃

描練習 
這個練習的目的是

培養專注力，藉著掃

描身體各部位，注意

力可以隨意念轉移

分配。 
讓同學可以帶著溫

暖友善與好奇心耐

心地跟隨。 

1. 引導語。 
2. 探詢：身體有哪些
最深刻的經驗？身

體的感覺？情緒感

受？有分心嗎？可

以體會注意力前

景、背景任意轉換

嗎？ 

1. 大部分一下子都睡
著了，學生笑得很

高興，很訝異平常

都要躺一個小時才

睡得著！ 
2. 反應「將身體交給
大地」引導語，讓

他很放鬆。 
3. 本來焦慮晚上補習
的作業還沒完成，

跟隨引導語把焦慮

不安的心情放掉，

繼續專注呼吸，心

情輕鬆很多。 

六、作業： 
身體掃描 
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第三週課程設計：免於衝動 

單元 課程說明 教師操作 學生進行的反應 

一、分享：

練習身體掃

描經驗 

透過分享熱身，同時

將注意力帶入課程。 
邀請圍成一圈，大家

輕鬆分享練習經驗。 
1. 同學 A發現身體掃
描超級助眠，每天

練習時睡得很好。

以前要躺好久，現

在睡得好，上課精

神好！ 
2. 同學B晚上11點頭
很痛，擔心作業還

沒做完，但是練習

中引導語說放下這

些情緒、想法。於

是，繼續專注於身

體，做完練習，頭

反而不痛了！以前

會想除去痛，其實

常常更煩躁！ 

二、練習：

正念觀呼吸

與聲音 

開始讓學生練習覺

察的功夫，培養如其

所是的功夫，運用

「標記法」取代「掉

入想法中」。 

1. 問同學「想」、「覺
察」有何不同？ 

2. 教導「標記」聲音。 

學生發現，「如其所

是」比較像是清楚感

受和觀察自己。 
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單元 課程說明 教師操作 學生進行的反應 

三、練習與

分享「想法

不 等 於 事

實」 

1. 這是 MBCT 中的
課程內容。 

2. 無關乎發生什麼
事，而是我們做了

什麼樣的解讀（意

義，詮釋），決定

我們的反應。 
3. 每個人都有不同
觀點，因為多樣

性，我們更容易認

知到想法並非事

實。所以，對自己

的想法保持一個

空間感，才不會衝

動。 

1. 引導語： 
「想像你走在路

上，走到十字路

口，看見前方有一

熟悉的人，這是你

認識的朋友，此時

你微笑舉手打招

呼，但他沒有回應

走到另一端離開」。 
此時，出現怎樣的

情緒、身體感受、

想法。 
2. 在黑板上，用表格
呈現每個人在想

法、情緒、身體感

受的差異。（目的

可以宏觀呈現視角

多元的狀態。） 
3. 請同學分享討論後
的發現。 

1. 分享： 
(1) 想法：他是不是很
忙？打個招呼嘛！ 
情緒：不悅、生

氣、難過。 
身體感受：緊繃、

呼吸短促。 
(2) 想法：為什麼這樣
對我？ 
情緒：失落、困

惑、難過。 
身體感受：心跳

快、身體很緊繃。 
(3) 想法：他是不是心
情不好？ 
情緒：擔心。 
身體感受：放鬆。 

2. 發現：學生驚訝： 
(1) 竟然大家反應都
不一樣耶！ 

(2) 有人心裡容易受
傷，有人比較不容

易成為受害者，反

而會好奇對方甚

至關心對方處境。 
(3) 原來發生的事情
對我們有影響，但

是對應事件的態

度影響自己更大。 
(4) 可以看到自己情
緒，例如容易生氣

的慣性。 
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單元 課程說明 教師操作 學生進行的反應 

四、覺知金

三角 
讓學生了解身體和

情緒與想法，是互相

連動、互相影響的。 

以前面的體驗經驗問

同學： 
「情緒和想法與身體

有無關係或影響？」 

學生從自己與別人的

經驗中，清楚知道：

事件的觀點和升起的

情緒都影響著身體感

受。 

五、慣性反

應： 
壓力的「慣

性反應」：

杏仁核劫持

後的運作 

讓學生知道，在壓力

的慣性反應：有戰、

逃、僵的現象。 

回顧自己的情緒經

驗，問： 
「在生活中遇到緊急

事件時，你常會有怎

樣的反應？」 
1. 透過同學分享整理
出幾個模式。 

2. 自 責 或 罵 人 是
「戰」？「逃」？

「僵」？ 
3. 一被父母責罵就躲
到房間，是「戰」？

「逃」？「僵」？ 

學生對這個議題很有

興趣，原來自己被慣

性影響不自知。 
1. 戰：指責、大罵、
摔東西、怪東怪

西、打人。 
2. 逃：跑出去、轉移
話題、討好、搞笑。 

3. 僵：昏倒、腦袋空
白。 

六、練習： 
「三步驟呼

吸空間」 

這是一個運用在緊

急事件下，幫助自己

不掉入「慣性反應」

的關鍵練習。 

1. 說明練習三個部分： 
「覺察當下」、「聚

焦專注於呼吸」、

「擴展到全身」。 
2. 引導： 
從「覺察當下」情

緒、想法、感受，

轉換到「聚焦專注

於呼吸」，再「擴

展到全身」。 
3. 探詢。 

學生覺得新奇，時間

很短，蠻好用的！ 

七、作業： 
三步驟呼吸

空間 
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第四週課程設計：培養觀點轉換力，開展宏觀智慧 

單元 課程說明 教師操作 學生進行的反應 

一、分享：

三步驟呼吸

空間 

透過分享熱身，同時

將注意力帶入課程。 
邀請圍成一圈，大家

輕鬆分享練習經驗。 
同學反應：很方便運

用，隨時可用。 

二、正念練

習： 
練 習 觀 呼

吸、身體、

聲 音 、 情

緒、想法 

1. 培養覺察力，覺察
自己的身體、想

法、情緒，帶有空

間感的同在。 
2. 了解「心智錄影
帶」都是自己內在

劇本使然。 
3. 這個練習培養「老
鷹視角」的寬廣

覺察。 

讓學生採靜坐坐姿，

避免躺著睡著。 
1. 說明觀呼吸、身
體、聲音、情緒、

想法的過程。鼓勵

大家刻意和身體的

痠痛麻共處，帶著

正念與不舒服同在。 
2. 引導。 
3. 探詢。 

1. 學生普遍感到痠痛
吃力，有人坐著很

想躺下來！少數幾

人可以追隨，可以

和痛苦多待一會

兒，但反應過程中

頻頻分心。 
2. 有少數學生分享剛
剛經歷的故事，體

會掉進故事裡和覺

察到從故事中出來

的不同。這是一個

非常可貴的經驗！ 
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三、活動：

想法不等於

事實 

1. 情緒好的時候和
情 緒 不 好 的 時

候，解讀事情的態

度會不一樣。原來

情緒會影響自己

的理性判斷。 
2. 想法只是心理活
動。 

3. 迷失在想法中，就
離開了當下。 

1. 引導語： 
情境一：「你剛剛

跟同學起口角，情

緒正在低落；不

久，在走廊遇到另

一位同學，他迅速

離開，說他沒空。

你會想到什麼？」 
情境二：「你課堂

上報告表現很棒，

正受到大家讚賞，

心情很高興；不

久，在走廊遇到另

一位同學，他迅速

離開，說他沒空。

你會想到什麼？」 
2. 每一個情境後，都
請同學分享出現的

情緒、想法和身體

感受，並比較先後

二情境不同反應的

新發現。 

學生訝異發現，「沒

想到同一件事情：在

走廊遇到另一位同

學，他迅速離開。自

己心情不同，會有不

一樣的反應。原來心

情好壞會影響如何看

待詮釋事情，自己真

的很不理性！」 

四、影片：

蒼蠅 
讓學生體會到越是

「抗拒」，痛苦更大！ 
問學生有何想法？ 原來不去除掉蒼蠅，

蒼蠅反而消失，很對

應「原來要除去想法

和負面情緒，只需要

靜下來觀看它就行

了」。 

五、魯米：

〈客棧〉賞

析 

魯米是伊斯蘭教蘇

菲派靈修者。 
老師指定同學朗讀。 原來面對各種情緒，

要以「歡迎光臨」的

態度迎接，都是幫助

自己更靠近自己的訪

客。 



參與．分享 

佛教圖書館館刊  第 72期  112年 6月 114
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六、正念行

走 
讓學生透過行走，覺

察自己腳底、腳掌、

腳跟轉換的過程。 

說明刻意將注意力放

在「抬起、往前伸、

放下」以及清楚每一

個動作。 

學生覺得輕鬆有趣，

但注意力要持續仍然

有困難。 

七、作業： 
正念走路15
分鐘 

   

 

第五週課程設計：正念幸福力 

單元 課程說明 教師操作 學生進行的反應 

一、分享：

正念行走 
透過分享熱身，同時

將注意力帶入課程。 
邀請圍成一圈，大家

輕鬆分享練習經驗 
同學反應：其實平常

校園行走也很好運

用，分得清楚帶著有

感覺地走路和帶著想

法走路是不一樣！走

起來很平靜、放鬆。

更能享受到校園角落

的美。 

二、練習： 
十指感恩 

練習感恩，增加與人

的連結，大腦分泌催

產素增加幸福感。 

1. 說明練習過程和目
的。 

2. 引導。 
3. 畫五根手指，把感
恩對象畫下來或寫

下來。 
4. 探詢。 

學生提到每天早上習

以為常的蘋果汁，到

今天深刻感覺到是媽

媽對自己的關愛。本

來無感的，練習時，

眼淚一直打轉，突然

感覺到關心自己的人

很多。 
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三、練習 :
慈心祝福 

從自我慈心祝福，向

外擴散到所愛的親

人、朋友、同學，最

後擴及不認識，或正

受病苦，或戰爭苦痛

的人。 

1. 引導。 
2. 發展適合自己的愛
的語言。 

3. 探詢。 

學生覺得自己祝福別

人的時候，自己更有

精神！關愛與祝福別

人，讓自己跟別人更

靠近。 

四、課堂分

享： 
正念帶來什

麼改變 

   

 

參、活動紀錄 

第

一

週 

 
學生上網查詢「什麼是正念？」 

 
專注力量表 
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第

一

週 

 
整理學生吃葡萄乾的感受 

 
吉兒．泰勒的中風卻身心合一的經驗分

享 

第

二

週 

 
學生上網查「不專注會怎樣？」 

 
注意力瞬盲的好例子 

 
身體掃描練習場景 

 
關於專注力的討論重點 
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第

三

週 

 
引導情境的畫面  

想法不等於事實的分享整理 

 
 

 
三步驟呼吸空間可以避免掉入慣性反

應中 

第

四

週 

 
標記情緒，不掉入情緒 

 
抗拒只會讓痛苦擴大 
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第

四

週 

   
想法不等於事實的二個情境 

   
心情愉悅時和不舒服時，解讀事情完全不同，可見大腦的認知受情緒影響 

第

五

週 

   
對自己越寬容友善，感恩別人與自己，慈心祝福別人與自己，更有幸福連結感 

 

肆、心得反思 

校園學生問題只靠輔導處是不夠的。他

們處理的是問題較嚴重而且比較有病識感

的學生。正念課程可以像健身房一樣，提供
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鍛鍊心靈健康和心理素質，可以讓老師和學

生知道「挑戰與困難」雖然讓人很累，但是

因應態度如果不一樣，結果會大大不同。 

正念身體掃描練習對於高中生失眠有

很好的療效；雖然這不是正念練習的目

的，它只是副作用，但是幫助不容小覷。

對成績感到焦慮的同學，可以藉助「正念

呼吸」或「三步驟呼吸空間」，幫助自己

情緒穩定下來，冷靜以對。不擅長處理人

際關係或特別感到孤單的同學，重度依賴

手機的狀況可以透過和自己連結與接納自

己的處境改善許多；接納不完美的自己，

成為自己的好朋友。 

正念不是快樂丸，而是如其所是覺

察，因此不膨脹痛苦；透過慈心友善自己、

幫助自己在人生旅途前行，內心仍是平

靜、喜悅的！這是一種勇氣、慈悲與智慧

的生活習慣與態度，而且需要融入生活

中，效益非常巨大。 

 

 

【訊息】 

113 年正念在教學上的應用教師研習營 
 

指導單位：嘉義市政府教育處 
主辦單位：嘉義市崇文國小 

嘉義市安慧學苑教育事務基金會 
財團法人伽耶山基金會 

承辦單位：財團法人伽耶山基金會圖書資訊中心 
研習時間：113年 8月 21日至 8月 22日 
研習地點：嘉義市崇文國小（嘉義市東區垂楊路 241號） 
對象：凡對本主題有興趣之國小、國中、高中、大學教師 

費用：免費 
登錄教師研習時數：14小時 
報名日期：113年 6月 6日至 8月 15日止，名額 120人 

 
會議資訊：https://libsteacher.gaya.org.tw/1130821-22/ 


