
2022職場心理健康促進 

杜家興 臨床心理師 

FB社團：正念教育；juiahsin@gmail.com 
 

• 中華民國臨床心理師公會全國聯合會110年度傑出人
士貢獻獎、資深臨床心理師服務獎 

• 台灣臨床心理學會104年度臨床心理師優良服務獎 

正念減壓概念課程 

mailto:juiahsin@gmail.com


具備復原力，可以幫助你 

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師 

☆看重自己 
☆從他人錯
誤中學習 
☆瞭解並接
納自己的強
弱項 
☆自我控制 
☆願意克服
困境而不逃
避 

☆設定務實的
目標 
☆問題解決技
巧 
☆情緒靈敏力 
☆社交技巧和
求助技巧 
☆成長型心態 



成長過程中「沒有了我」 

• 研究表明，在生命早期，只要有一份
關懷、安全的關係，就可以使壓力經
驗造成的長期影響變得有所不同。 
– 陪伴與傾聽讓你安心述說 

– 確認與同理你的內在經驗 

– 辨認你內心的情感和需求 

– 和你一起發現與探索兩難 

– 確認價值理念並行動實踐 

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師 



職場正念課程要素 

1. 大腦本來的運作方式如何使我們出狀況 
以及，我們可以如何能使我們的大腦運作得更好 

2. 心思是如何漫遊且容易分心 
以及，對此，該怎麼處理 

3. 如何停止一直反芻並活在 
以及，如何不再擔心未來 

4. 身體語言如何影響到我們的思考方式 
以及，如何善用這種力量 

5. 我們的大腦是如何經常驟下結論、帶給我們錯誤的觀感 
以及，如何處理這點而讓我們感覺更好、工作得更好 

6. 如何找出時間使自己再生活力、重新聚焦以及自我關懷 
7. 每天幾分鐘的正念靜心如何得以改變大腦結構 

以及，如何改變了我們的思考方式以及我們達到的結果 

4 
http://www.business-minded.co.uk/workplace-mindfulness-training/ 
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大腦：預設回路vs.專注回路 



大腦的模式：行動vs.存在接納 

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師 



 



壓力下 
高漲情緒，理性腦休眠 
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• 1號額葉回路 

– 調節情緒 

– 抑制不恰當行動 

– 由上而下地引導
注意力和思想 

– 檢核現實與監控
錯誤 

 

 

 

• 2號邊緣系統 
– 腎上腺素↗ 

– 情緒反應 

– 衝動行為 

– 削弱額葉調節 



培育你的前額葉能力 

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師 

• 腦部從兒童期發展到成年期。負責執行功能
的額葉，卻是最後一個成熟的。 



培育你的前額葉能力 

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師 



正念  mindfulness 

• 正念，是一種將精神集中在此時此刻的事
情，不去評斷自己的感情和想法，而是觀
察事物原貌的心靈修練。 

 

雖然醒著，但不做任何活動的狀態； 
雖然在休息，但沒有在休息的狀態。 

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師 



正念體驗練習 

設備：生理回饋小儀器 

練習：正念伸展、正念聲音、正念
念頭、正念情緒、正念飲食 

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師 



7-11 呼吸法 
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 一分鐘的練習 

• 一分鐘觀察 
–身體感覺 

–心裡感受 

–頭腦想法 

–想做行動 

• 練習後分享： 
–一開始怎麼樣？ 

–後來怎麼樣？ 

–最後怎麼樣？ 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 

身體感覺 

頭腦想法 

心裡感受 

行動打算 



• 呼吸觀察 

 

 

 

• 身體掃描 

–讓你逐漸體會到兩個不同的部分： 

• 被觀察的部分 

• 那個正在觀察、正在評價的部分 

基本功 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 
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三分鐘呼吸空間 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 

「陪伴自己」的呼吸方法 

知道 

•知道是吸是吐、是長是短 

跟隨 

•完整的吸、完整的吐 

擴展 

•隨著呼吸而覺察身體、空間 平衡重心；身體挺直；鬆肩沉肘 



身體掃描 
觀察方式有兩種：一種是放鬆該部位；另一種是
覺察並接受當下的感受。 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 
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辨認出你從身體的哪裡感受到那個負面情緒 

自我提醒 "自己" 不等於 "負面的心情/想法/感覺" 。 

觀察並註明你正在思索的是什麼類型的想法 

觀察並註明你 "想要除去情緒" 的傾向 

嘗試做三分鐘呼吸空間練習/正念伸展/身體掃描 

承認…芻思再次發生和出現低落心情，都是人生體驗的
一部份，但並不是你核心的本質 

FB社團：正念教育 



您  as  一台人生巴士的駕駛 



天空 vs. 浮雲 
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溪水 vs. 葉子 
將您的心思念頭、惱人事務、情緒，貼到葉子上 



正念聆聽 

找出身旁的
五種聲音 

聆聽每個聲音
一小段時間後
切換 

一次注意著
所有的聲音 



以正念對待聽見的聲音 



建構正念力職場的簡易指引 

資料來源：https://www.pinterest.com/pin/406590672590954723/ 

正念力 ＝  能夠充分地覺察當下，並心平氣

和地承認事情當下實際的樣貌。 

比較有幸
福感 

比較有能力專
注在工作任務 

更懂得應付
壓力 

能覺察心理
上的障礙 

團隊更有凝
聚力 

FB社團：正念教育，杜家興臨床心理師 
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工作忙碌時或感到壓力大已經有一段時間，
這些都是練習的機會。 
不管你有多忙碌，找出時間練習正念，將
為你的生產力和幸福快樂帶來正面的影響 

FB社團：正念教育，杜家興臨床心理師 
圖片來源：https://www.pinterest.com/pin/529454499926250779/ 



為什麼我們需要練習正念 
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• 依據美國心理學會的研究 
的美國人提到壓力對
個人的與專業的生活
帶來負面衝擊 

承認在壓力管
理上做得不夠
多 

表示他們從未從事
那些有助於減緩壓
力的活動 

然而，只要每天練習正念靜心15分鐘，

就可以減輕壓力與焦慮。好消息是，正
念練習很簡單，很容易在上班時練習。 

FB社團：正念教育，杜家興臨床心理師 



學會如何在職場培育正念力 

30 

• 成功的正念靜心，不需要安靜坐著數小時，只需要
每天15分鐘就可以達成。 

1. 正念飲水 

2. 專注在你的呼吸上 

3. 練習慈愛靜心 

4. 身體掃描 

5. 記錄快樂時光 正念練習不是要使什麼發
生，而是幫助你好好過著
當下的每一刻。 
 
試著將正念融入你的職場
工作，看看你會變得多有
生產性與專注。 

https://www.pinterest.com/pin/529454499926250779/ 



正念飲水 
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為何有效： 
正念飲水的藝術改變了習慣性的行動，並且
造成內在經驗上的波動 

需要多久時間？ 
每小時裡花 2 分鐘 

好處： 
水，能夠使我們的心理狀態
平靜、獲得補給且依靠。因
為人類身體超過60%是水，
需要規律補充水分，以便有
最佳表現。 

怎麼做： 

1.倒一杯水，然後觀察杯
子裡的水 
2.喝一口並含在口中，注
意水帶來的感覺與溫度 
3.準備好的時候將水吞下，
並感受一下喉嚨的感覺 

FB社團：正念教育，杜家興臨床心理師 



專注在
呼吸上 

32 

好處： 
花時間專注在你的
呼吸，將帶來平靜
與控制感 

為何有效： 

怎麼做： 

需要多久時間？ 
每次1分鐘，每天5次 

1.將定時器設定為每90分鐘
有一分鐘空檔 
2.閉上雙眼；吸氣深層一點，
然後吐氣緩慢一點 
3.一分鐘結束時，慢慢將你
的注意力帶回你所在的空間 深度且平緩的呼吸，已被證實能將產生壓力

的皮質醇（cortisol）降下來 
FB社團：正念教育，杜家興臨床心理師 



練習慈悲心冥想 

33 

好處： 
回想其他人的積極/正向層
面，可以讓你感到更愉快與
更有希望 

為何有效： 

怎麼做： 

需要多久時間？ 
15~30秒 

1.利用午休時間寫一段祝福的短
文給你珍惜/疼愛的人 
2.在你心中對家人、同事或友人
抱持的正面/積極念頭，每次10-
15秒 
3.每天下班時對同事微笑，並祝
福他們擁有愉快的夜晚 

研究指出，練習慈悲心冥想，增加每天的正向
情緒經驗、提高生活滿意度，並減少憂鬱症狀 

FB社團：正念教育，杜家興臨床心理師 

https://www.pinterest.com/pin/529454499926250779/ 



掃描你的身體 
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好處： 
離開忙碌的工作環境，
為自己找到練習靜心冥
想所需的安靜空間 

需要多久時間？ 
3~10分鐘 

1.在休息時間找到一個安靜的
空間或空閒的房間 
2.坐著或躺著，然後專注在你
的頭頂的感覺 
3.然後將焦點一次移往某個身
體部位，注意任何浮現的感覺 

為何有效： 

怎麼做： 

身體掃描使你快速但有效地連結你的身
體，放下任何要求並釋放被壓抑的情緒 

FB社團：正念教育，杜家興臨床心理師 

https://www.pinterest.com/pin/529454499926250779/ 



記錄快樂時刻 

35 

好處： 
有意識地認知到快樂，有
助於你的心思擺脫負面的
日常經驗 

需要多久時間？ 
5~10分鐘 

為何有效： 

怎麼做： 

1.一旦你發現自己覺得快樂，
就停下來好好承認與品味 
2.對自己說「我現在正擁有
一個愉快時光！」 
3.將此經歷寫在快樂日誌裡 

2006年的一項研究發現，有紀錄自己的
正向經驗的人，表示自己對生活有較高的
滿意感，這樣的效果會持續到兩週 

FB社團：正念教育，杜家興臨床心理師 

https://www.pinterest.com/pin/529454499926250779/ 



鬥犬式思考 

對人事物的批判，對自己或
他人的責難。 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 

• 這類思考經常失控，如鬥犬一樣
一次又一次地撲上來咬住我們或
我們批判的對象。 



 改變鬥犬式思考 
1. 注意到這類思考的存在 

2. 因為知道自己正在批判，這類思考的殺傷力就會比較小 

3. 做以下練習，分辨您的想法是哪一種（觀察？記憶？批判？
說故事或對未來的想法？）以及批判的強度？ 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 

讀報時每出
現一次就劃
記一次 

想到你不喜
歡不欣賞的
人時 

發生令你生氣
的事件時 

想像站在鏡
子之前 

回想令你懊
悔的景象… 



覺察到鬥犬式思考後的省思 
– 你很容易批判別人或別人的表現/行為嗎？ 

– 在你批判背後隱含哪些規則和「應該」？ 

– 你對自己的批判也是一種傷害，它會影響你對自己的
看法嗎？造成的衝擊有多大？ 

– 你對別人的批判是否會導致你採取攻擊或報復等行動？ 

– 你對別人的批判會不會導致你退縮與自我保護？ 

 

• 人無法將腦子關掉，批判永遠都會出現，關鍵在
於：你想改變你和批判之間的關係嗎？你想要有
能力注意到但不再那麼看重這類思緒嗎？ 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 



練習日誌：鬥犬式思緒 

每
次 
練
習
結
果 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 

讀報時每出
現一次就劃
記一次 

想到你不喜
歡不欣賞的
人時 

發生令你生氣
的事件時 

想像站在鏡
子之前 

回想令你懊
悔的景象… 



觀看、感覺 vs. 批判 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 

• 批判 ≠ 事實，你的大腦卻認為是。 

感官看到的模樣 
大腦告訴你的結果 



 觀看、感覺 vs. 批判 

• 對1/2/3/4有什麼感覺？ 
• 對上述感覺有什麼想法？ 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 



• 練習後花幾分鐘來分享： 

–你對物體的「批判」和對它的「觀察」有沒有不
一樣？還是很難區分？ 

–是否在你注意到之前，就已經進入批判模式？ 

–維持在「觀察模式」對你來說是有多難多容易？ 

–進入批判模式後要擺脫它重新回到觀察模式，對
你來說有多難多容易？ 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 

批
判
模
式 

觀
察
模
式 



練習日誌：觀看 vs. 評價判斷 

練習日期 １ ２ ３ ４ ５ 

令你不舒
服的情境 

你的批判
反應有… 

如何回到
單純觀看 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 



說故事 

• 溫和時，好奇地去探索與
瞭解，謙虛開放，有多元
角度 

• 失控時，自以為是地不停
地編造、虛構、假造事實，
還信以為真。 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 

頭腦最喜歡做的事： 
企圖解釋與推測事情怎麼會這樣 

？ ？ ？ 



如何克服「愛說故事的頭腦」 

• 「向下問」技巧 
–針對每個故事提出問題： 
為什麼會這樣？ 

–針對上述的回答再繼續提問 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 

將頭腦的故事當作一種假設、眾多
可能性裡的一種； 
並非絕對真實，只是一種想法罷了 



接著，來分組練習吧！ 

• 例如，你的頭腦說「爸爸沒打電話給我，因
為他在生我的氣。」 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 

為什麼會這樣呢？ 

因為他（父親）覺得我很懶。 

為什麼會這樣呢？ 

因為我寄一堆履歷表，卻沒有公司跟我聯繫。 

為什麼會這樣呢？ 

因為我的履歷表寫得太糟糕了。 

為什麼會這樣呢？ 

反正我能力就是這樣，沒人會滿意我的。 



幫忙「向下問」 

• A回想一個讓你擔憂的情境 
B幫忙向下問然後記錄下來 

 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 

• 角色交換 

 



練習日誌：找出並克服內心的慣有故事 

練習日期 １ ２ ３ ４ ５ 

情境 

向下問的
過程記錄 

練習的心
得與啟發 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 



社會潮流教我們要完美無瑕、成就更多、要贏、更努力
工作，然後成為最棒的。生活有個目標當然沒有什麼不
對。只是，有些人並不知道何時應該停下來，還一直自
我批評。在這種狀況下，與其說你的目標幫助你變得更
好，倒不如說你的目標阻礙了你。新的研究證據指出自
我疼惜（self-compassion）或許是一個非常棒的其他選
項。 

科學證據指出自我疼惜的好處 

FB社團：正念教育 
杜家興臨床心理師翻譯整理 



自我批評：一種自我挫敗的傾向 

批評
‧‧‧ 

當自我價值建立在
「贏過其他人」的上
面，我們變得更沒安
全感、更焦慮和自我
批判，這又增加了我
們的痛苦。 

面對批評時，我們
會變得防備且感到
崩潰。 

競爭不會強化關
係，反而容易導
致孤立。 

在競爭中，人們視
他人為要克服的阻
礙，這類看法隔離
了自己與其他人。 

自我批評與競爭都會
阻礙我們想成功、有
歸屬以及被愛等重要
的目標。 



自我疼惜 
能帶來豐富收穫 
另一種的健康選項 

當我們失敗、感到不安全或無能
時，許多人會陷入自我批評，這
是一種真的很挫傷自己的傾向。 

自我疼惜是賦能、學
習與內在力量的一種
來源。 



自我疼惜三元素 

想對待好友那樣
地對自己仁慈與
瞭解。理解到自
己如同其他每個
人一樣，本質上
都渴望被照顧與
關懷 

瞭解到我們不是唯一
一個犯下錯誤、有弱
點或失敗的人；也瞭
解到人都會犯錯；也
瞭解到犯錯是每個人
人生都會有的一部份。 

對自己的情緒和感
受能保持正念，而
不過度認同或陷入
情緒與感受之中。
確認自己有的情緒，
但不要加油添醋讓
情緒更旺。 

對自己仁慈  共同苦境   正念 



自我疼惜導致生產力提升 

當你透過自我疼惜而產生動機，
失敗就不是代表挫折，而是一
種學習的機會。 

失敗 

自我批評會使失敗變成絕望。 

自我疼惜可能會改善一個人
在失敗之後的表現 

自我疼惜會維持心靈上的平和。
當面對失敗、拒絕與批評時能維
持平衡，你就會體驗到更高的幸
福感、也更有生產力與更成功。 



自我疼惜導致壓力減少 

壓力 

壓力 

嚴苛的自我批評會活化我們的交
感神經系統並提高壓力賀爾蒙。
自我批評帶來的刺痛如此強烈，
會阻礙我們在面對失敗時能有所
學習及彈性調適。 

另一方面，自我疼惜可能
活化我們生理上滋養性與
安撫性的系統，而帶來更
大的幸福感。 



強化自我疼惜的實做練習 

想像你正在寫信給朋友，分享一
位很仁慈的朋友會對你說的話。 
寫下來，稍後再唸出來。 

寫信給自己 

寫下內心浮現的自我批評，
然後問問自己是否會對朋友
說出同樣的話語。 

寫下你內在的自我對話 

自我疼惜的口頭禪 靜心冥想 

發展出容易記得的自我疼惜口頭
禪，幫住自己可以穩住自己。 

要容易記 

靜心是一個過程，透過冥想
與放鬆，我們可以鬆開自我
批評的念頭與情緒。 



自我接納 
Self Acceptance 

自我看重 
Self Esteem 

自我改善 
Self Improvement 

• 你如何接納自己 
• 應該要很高 
• 「對自己來說你夠

好了。成為你自己，
疼愛你自己。」 

• 你如何看待自己 
• 應取得平衡，不要

太高或太低 
• 「你值得且有能力

去做任何事」 

• 你接納自己並努力
變得更好 

• 應持之以恒做下去 
• 「盡你所能向前。

成為今日最佳的自
己。」 

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師 



低自尊的徵兆 
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你缺乏對自己的信任 你總是拿自己 
與她人比較 

你做了討好他人 
的行為 

你覺得無法掌控 
自己的人生 你無法堅守自己的界線 



珍
愛
我
自
己 
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GOOD & CHEAP 

珍愛 
自我 

停止負面的自我
對話 
允許你自己 
做個凡人 

比較心理 自我接納 

發揮你的優勢
/強項 
接受你的限制 

自問… 
我對什麼 
充滿感謝？ 

自問… 
我擅長什麼？ 

自問… 
什麼讓我失 
望？什麼滋養
了我的靈魂？ 

自我關懷 
我如何照顧自己… 

身體層面 
情緒層面 
靈性層面 



練習『承認』 
但不要 ”貶低” 也不 “責怪” 自己。 

 

感謝每一種使用多年 
『自我保護措施』 

謝謝它們給我們一時的依靠與安全； 
未來，我們要追求更自在的人生。 

 
杜家興 

臨床心理師 



 



 



 



 



正念談心 
1. 穩住自己，就是幫助對方 

– 單純的陪伴，就是幫助 

2. 穩住後，試著關心對方的辛苦、感受和需求 
– 聽起來你的內心裡很苦/很悶/很難受/想哭/想生氣… 

– 聽你這麼說，其實你想要/很在意的是…… 

– 遇到困境，最重要就是知道還有人關心/在意自己… 

3. 用時間換取空間 
– 暫時不要特別去做什麼，用一些時間讓我瞭解你內心
裡的感受，如果你有想要的話，我知道有個人或許可
以給我們一些方向，我們一起去試試看 



怎麼回應？ 

• 謝謝你願意跟我分享你的故事，
讓我瞭解到你心理的苦，這些苦
需要被關心、好好疼惜！ 

• 經歷這麼多，你的心疲倦不少，
需要一些關心來陪伴和支持。 

 

 



這陣子你經歷了什麼？ 

 



讓妳感到最苦的是什麼呢？ 
最不舒服 
最不是滋味 



如果硬是要回想，在你印象中，有

誰知道了你的苦會感到好捨不得的

呢？（曾經希望誰會這樣？） 



安全感很重要，在你印象中，你
曾經怎麼感覺到自己很有安全感、

很放鬆？ 



什麼是你這個人最重視的人？ 
什麼是你這個人最重視的事情？ 
什麼是你這個人最重視的東西？ 



在你過去的經驗中，「有什麼人
事物曾經」讓妳感到比較有力量？ 



本課結束的「感謝祈禱」 

• 感謝左邊/右邊/前面/後面的同學 

 

• 感謝自己撥出時間來練習 

• 感謝周遭生命的陪伴與分享 

• 感謝這個場地和所有幫助的力量 

• 感謝所有老師的傳承與教導 
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