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• 7月23日(週六) 上午9:00至11:00 
提升疫情下的身心復原力1：行有不得，反求諸己 

認識疫情下之身心壓力，認識常有的心理習慣（行動模
式 vs 接納模式）以及大腦神經回路（預設回路 vs 專
注回路），並練習初步的調節技巧（正念呼吸技巧） 

• 7月30日(週六) 上午9:00至11:00 
提升疫情下的身心復原力2：調身以調心 

認識常見的負面心理作用，尤其是白熊效應與反芻效應，
透過身體來避免常見的負面思維，並練習初步的正念調
節技巧（正念伸展、正念聲音、正念情緒、正念思緒） 

• 8月6日(週六) 上午9:00至11:00 
提升疫情下的身心復原力3：疼惜力與慈悲的力量 

蘇東坡說「不識廬山真面目，只緣身在此山中。」太沉
浸於當下事件，經常使我們陷入在單方向的思緒當中，
透過正念調節技巧，打開心胸，反璞歸真，體會我們自
己的本心，尋求真正的和解與平靜 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 



感謝祈禱，覺察到心智的作用 

• 感謝自己撥出時間做練習 

• 感謝周遭生命的存在和陪伴 
（感謝周遭人的參與和陪伴） 

• 感謝這個場地和所有幫助的力量 

• 感謝所有老師的傳承和教導 
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我要守護我的心，勝過守護一切， 
因為一生的幸福是由心決定。 



 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 



創傷，創傷知情 

• 創傷 
是『和自我失去連結』（disconnection from self） 
並不是「發生的事件」而是這些事件『讓你的身體發生什麼事情？』 
當你是個孩子時，你感到痛苦時，有沒有人可以依靠？ 

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理
師 

留佩萱 



說理 
 
連結 
 
調節 

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理
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By 留佩萱 

額葉 

杏仁核 
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杜心理師「五力」模型 
–嚴重時靠治療來改變「體力」 

–恢復期要調整「腦力」「連結力」 

–穩定期要訓練「心力」 

–見多識廣，生命才有「活力」 
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體力 

腦力 
連結力 

心力 
活力 

避免 
• 怨天尤人 
• 自怨自艾 
• 逃避退縮 
• 攻擊他人 
• 推卸責任 
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睡眠有階段又循環 

 



大腦有用就進步，不用就退步 
 • 額葉：組織分析推理判斷、注意力情緒衝動抑制

控制、道德素養、預期規劃監控執行 
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生理回饋結果 

 
呼吸起伏 

指溫 

每分鐘心跳數 

心跳振幅 

肌肉張力 

開始放鬆，經過七分鐘後，
所有生理指標進入深度放
鬆狀態 

開始說話，生理指標
又開始活躍 



提升疫情下的身心復原力2：
調身以調心 

認識常見的負面心理作用，尤其是白熊效
應與反芻效應，透過身體來避免常見的負
面思維，並練習初步的正念調節技巧（正
念伸展、正念聲音、正念情緒、正念思緒） 

 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 



第二週 
 • 透過練習漸進式肌肉放鬆訓練和身體掃描來強化自我穩定的能力 

在身體掃描的基礎上，進一步練習透過正念的專注於引導來面對自己的不確
定感與身體的不舒服感，因為： 
1，最大的恐懼來自於不確定感 
2，被隔離後的孤單感跟身體難受的感覺 

 
• 練習一 

– 練習感恩身體的對話，喚起身心的復原跟療癒能力 

• 練習二 
– 回想在自己的過去經驗中總是觀照自己了解自己支持自己引導自己的那

些人事物。 
– 引導自己深刻地進入那些過往被照顧被滋潤的經驗感受自己當時所獲得

的信心希望與我可以的那種能量感覺。 
– 在這樣的我可以的能量感覺中，安慰鼓勵引導目前深受疫情影響而變得

恐懼不安的自己讓過去那個充滿能量希望和得到智慧的自己，安慰支持
鼓勵然後引導現在變得恐懼不安，害怕，失去希望和方向的自己。 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 



《天淨沙‧秋思》 
元‧馬致遠 

枯藤老樹昏鴉， 

小橋流水人家， 

古道西風瘦馬。 

夕陽西下，斷腸人在天涯。 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 



《黃鶴樓》唐‧崔顥 
昔人已乘黃鶴去，此地空餘黃鶴樓。 
黃鶴一去不復返，白雲千載空悠悠。 
晴川歷歷漢陽樹，芳草萋萋鸚鵡洲。 
日暮鄉關何處是，煙波江上使人愁。 

 
 
 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 



唐‧李白‧《月下獨酌》 

花間一壺酒，獨酌無相親。 

舉杯邀明月，對影成三人。 

月既不解飲，影徒隨我身。 

暫伴月將影，行樂須及春。 

我歌月徘徊，我舞影零亂。 

醒時同交歡，醉後各分散。 

永結無情遊，相期邈雲漢。 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 



為什麼學正念 

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 

mailto:juiahsin@gmail.com


置身「思」外 
－－從執念中抽離 

• 您一醒來，頭腦就展開動作 

尤其是創造念頭當您的駕駛。 

• 太習慣依賴腦子的想法 

–誤以為想等於事實而常常…… 

隊依去而不是墜依去、傍侯去 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 



苦的原因 

• 有一種稱為「芻思效應」的循環
過程，會將人們的身心狀態往下
拉的，如同漩渦或流沙一樣。 

–這是一種稱為自動導航的頭腦運作
方式 

–也可稱為「小我」，是從小被訓練
出來、被灌輸禮數教導而形成的自
我概念 
 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 



為什麼憂鬱會發生？ 

 

"常態的" 心情低落 

負面思考 
被再度活化 負面身體感覺 

被再度活化 重複性的 
負面思考 
（芻思） 躲避負面 

身體感覺 
沒有幫助 
的行為 

憂鬱被再度活化 FB社團：正念教育 



• 自動導航的頭腦狀態，總是在評價是非/對錯/
好壞/新舊/應不應該/勝敗輸贏 

–結果導致一個人不是懊悔過去，就擔憂未來；不
是責怪自己，就是害怕他人、怨懟環境 

–使我們以為當下的所知所感就是一切且無法改變 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 



邀請大家一起合作 
……覺察“心” 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 

• 活動：我在手後面 
• 素養：心理 ＆ 正念 



見證人類心智的神奇奧妙 

• 在腦內經過幾個步驟？ 

1. 說出看見的物品的名稱 

 

2. 說出收到禮物時的感受 

 



正念自我調適：杜家興臨床心理師 



培育覺察力：從身體五官開始 

 



回顧一下日常生活裡…… 

• 在您可以靜默片刻的時候， 
您有多常 
轉而去使用手機、看書、做事呢？ 

• 靜默地坐著， 
會讓你有什麼不自在的地方呢？ 

• 當你靜默地坐著的時候， 
你覺察到自己 
內心有哪些碎碎唸的話語浮現呢？ 

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理
師 



如同為『身體』穿上衣服一樣 

讓我和孩子都能注意到 

• 我要為自己的『心』穿上什麼衣服 



會說的語言，考試的分數，跑步的速度， 
身高的高低，身材的胖瘦，反應的快慢， 
財產的貧富，……都是一件件的衣服 



培養為自己搭配心靈衣著的能力 

• 正念力/後設覺察力 

 

• 「欣賞、疼惜、支持、安撫、鼓勵」自己 



蘇軾臨終絕筆詩，富有禪機，這種感覺似曾相識 
2019/11/13 來源：琴棋書畫詩酒花 
原文網址：https://read01.com/jEBOnKn.html 

我們可以把廬山煙雨浙江潮，是
理想的目標，每個追求者都為之
魂縈夢繞，不惜任何代價，一定
要一睹為快。如果追求受挫，則
此心決無安定之時。等到有朝一
日，終於實現了自己的夢想，欣
賞了這兩個地方的景致後，這才
覺得它們雖然美麗，卻似乎並無
特別之處。 

 

在人的一生里，有多少事情，我
們是充滿了期待和美好幻想的呢？ 

 

那些在時光里淡淡地流逝了的種
種散聚，歡喜和傷悲，那些為了
得到而付出的努力，那些為了成
全而承受的隱忍，那些在理想和
現實之間的徘徊和掙扎，那些含
淚揮手笑著說的再見……磨滅了的
是最初的殷勤和熾熱，埋沒了的
是雄心壯志和渴望，最後剩下的，
是平靜如水的淡泊，到得別來無
一物，廬山煙雨，浙江潮。 正念自我調適：杜家興臨床心理師 







穩住自己的接地練習 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 
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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 



 

FB社團：正念教育    杜家興 臨床心理師 



正念身心按摩 

• 梳頭、擴胸、揉腹、按摩腳 

 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 



正念身心按摩 
• 正念伸展：振翅遨翔（或八段錦） 

– 吸氣時抬起雙手；吐氣時展翅遨翔 
– 停氣時，雙手落下 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 



正念身心按摩 

• 拍經絡 

–手臂內側（上肺經、中心包、下心經） 

–大腿內側（肝經脾經）外側（膽經） 

• 墊腳尖、蹬腳跟 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 



正念導向心理調節練習 
杜家興臨床心理師 

一、我在手後面 

二、痠麻漲痛在這裡，我在這裡感受、分辨、觀察它 

三、聲音在那裡，我在這裡聆聽、分辨、觀察它 

四、人事物在那裡，我在這裡觀察、分辨 

五、過去記憶在腦海裡，我在這裡感受、分辨、觀察它 

六、這個想法在腦子裡，我在這裡標記、分辨、觀察它 

七、這個衝動在身體裡，我在這裡感受、分辨、觀察它 

 

正念教育：杜家興臨床心理師 39 



唱頌正念練習 

• Kirtan Kriya Meditation 
https://www.youtube.com/watch?v=jfKEAiwrgeY 

–手指動作：象徵誕生、生命、死亡、重生 

–唱頌要求：出聲、小聲、默唸、小聲、出聲 

• 綠度母心咒 
https://www.youtube.com/watch?v=KSHzIyf9oHg 

 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 

https://www.youtube.com/watch?v=jfKEAiwrgeY
https://www.youtube.com/watch?v=jfKEAiwrgeY
https://www.youtube.com/watch?v=KSHzIyf9oHg
https://www.youtube.com/watch?v=KSHzIyf9oHg


一杯水的靜心冥想 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 

視覺、聽覺、觸覺、嗅覺、味覺 



三分鐘呼吸空間 

正念自我調適：杜家興臨床心理師 

「穩住自己」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 

•想像光或能量由內往四處擴散 
平衡重心；身體挺直；鬆肩沉肘 



三分鐘呼吸空間 

• Aware – 覺知 
端莊的姿勢，我的內在體驗
（思想、情緒、身體感覺）
是什麼？ 

• Gather – 聚集 
直接全神貫注於每次呼吸，
入息與出息 

• Expanse – 擴展 
將覺察的範圍擴展到整個身
體、您的姿勢和臉部表情 

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理
師 

進階練習 



以正念對待聽見的聲音 



•   

杜家興  臨床心理科主任 45 



杜家興  臨床心理科主任 46 

自動浮現 
習慣浮現 

生理
反應 

情緒 
反應 

帶出結果？ 分析想法 
調整想法 拉出距離，以調整

我與事件/想法/感
受的關係 



 



練習：舒服自在地保持靜默 

自己安靜地坐著，可能有點
不舒服，特別是如果您有一
段時間沒有做靜心/冥想或在
生活中承受了較大的壓力時。 

以下提供了一個練習，讓你
輕鬆、有品質地與你的內心
世界共處。 

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理
師 



舒服自在地保持靜默 

通過鼻孔深吸一口氣，然後通過嘴呼氣 
– 三回合八次呼吸（38呼吸法） 
– 交替式呼吸：左/平靜淨化；右/活力能量 

 

• 深長呼吸：穩定、深層按摩 
• 吐氣長：穩定、減肥 
• 吸氣長：有氧、有精神 
• 快速呼吸：釋放、淨化 
• 止息：提升血氧、修復機制 
• 交替鼻孔呼吸：強力吐氣：釋放壓力與能量阻塞 
• 嘴(快速/慢速)呼吸：冷卻你的身心系統和想法 

 
臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理

師 



舒服自在地保持靜默 

• 凝視你周圍的環境片刻，讓你的心好好認
識這個空間……，然後慢慢地將你的注意力
轉回到你的內在，試著聚焦在你呼吸的入
息和出息。 

–如果你分心了，請一遍又一遍地將你的意識/覺
察帶回到呼吸上。 

• 完成後，請以0~10分代表你這次練習時的
困難程度 

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理
師 



練習日誌：自在地保持靜默 

1 = 輕鬆（感覺輕鬆，時間過得很快，可以坐得更久） 

5 = 中等（有點煩躁或心煩意亂，但能一直坐著） 

10 = 困難（身體或精神上太不舒服，不能坐下來練習） 

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理
師 

練習日期 練習時長 難度級別 反思（寫在這裡或日記裡） 



如何與您的情緒共處？ 

1. 邀請自己停下來 

2. 用文字形容您的情緒 

3. 以不評價的方式承認、允許和接納這些情緒
已經發生 

4. 保持好奇心去觀察您為什麼會有這樣的情緒 

5. 練習以自我疼惜的方式對待自己 

（杜家興心理師的修正版本） 



當你被憤怒和焦慮控制住時， 
不妨嘗試看看最近熱門的 RAIN 冥想療法！ 

帶你一起對抗內心深處潛藏的負面聲音和焦慮。 

1. Recognition 辨識自身的感受 
2. Allow 不評判允許自身感受存在 
3. Investigate 觀察感受的歷程 
4. Non-identification 不陷入、拉開距離 



對付憤怒用的正念技巧叫做RAIN 
• ①Recognize（認知） 

– 認知到自己心中產生怒氣。 
– 不把憤怒和憤怒的自己畫上等號。 

• ②Accept（接受） 
– 接受產生了怒氣這項事實。 
– 不對此事實做價值判斷，容許其存在。 

• ③Investigate（調查） 
– 檢查自己生氣時身體有何變化？ 
– 心跳有何變化？ 
– 身體是否有哪裡很緊繃？ 

• ④Non-Identification（保持距離） 
– 不將自己的情感視為個人問題。 
– 拋開怒氣，把它想成是「別人的事」。 



 


