
提升疫情下的身心復原力

杜家興 臨床心理師

FB社團：正念教育正念教育正念教育正念教育；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

正念自我調適：杜家興臨床心理師

創傷之情、依附心理、
大腦神經心理、正念導向介入

• 7月月月月23日日日日(週六週六週六週六) 上午上午上午上午9:00至至至至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月月月月30日日日日(週六週六週六週六) 上午上午上午上午9:00至至至至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月月月月6日日日日(週六週六週六週六) 上午上午上午上午9:00至至至至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



感謝祈禱感謝祈禱感謝祈禱感謝祈禱，，，，覺察到心智的作用覺察到心智的作用覺察到心智的作用覺察到心智的作用

• 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

3

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



具備復原力具備復原力具備復原力具備復原力，，，，可以幫助你可以幫助你可以幫助你可以幫助你

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

•是情緒糟！
不是你很糟。

正念自我調適：杜家興臨床心理師



深入深入深入深入人人人人心心心心

行為

正念認知

心理動力
依附心理

神經心理

成長過程中成長過程中成長過程中成長過程中「「「「沒有了我沒有了我沒有了我沒有了我」」」」

• 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
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培育覺察力培育覺察力培育覺察力培育覺察力：：：：從身體五官開始從身體五官開始從身體五官開始從身體五官開始

SPINNING BALLERINA

題目：https://www.youtube.com/watch?v=2RSsoTJA6cA

21格一起旋轉：
https://www.youtube.com/watch?v=FnAIyxRK5b4

解說：https://www.youtube.com/watch?v=GYUPkkZOpCg



看見創傷看見創傷看見創傷看見創傷
讓我們成為創傷知情照護者

重新看待每一個人的行為

用更好的對應方式接住每一個人子

防止每一個人再度心理受傷

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理

師

創傷知情照護

• 創傷知情

– 是一個眼光，一種改變看待自己和他人的眼光；

– 是能夠理解創傷對人造成的影響，知道「一一一一個人的行為個人的行為個人的行為個人的行為
來自過去童年經驗所刑塑出的敏感化壓力反應來自過去童年經驗所刑塑出的敏感化壓力反應來自過去童年經驗所刑塑出的敏感化壓力反應來自過去童年經驗所刑塑出的敏感化壓力反應，，，，並不是並不是並不是並不是
這個人這個人這個人這個人有問題有問題有問題有問題」，就能用不同的眼光來看待自己和別人

• 重新去理解每一個人，

– 去改變我們如何對待、教育和協助他們

• 建立一個療癒社群，

– 不再只是重視工作、成就或生產力，而是能夠看見人性

– 讓每一個人可以好好被理解與被接納，以及有足夠的空
間做調節

• 與人建立良好的連結，這樣我們就一起復原/成長

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理

師

https://www.youtube.com/watch?v=GvCvEwSOPJA

兒福聯盟



創傷創傷創傷創傷，，，，創傷知情創傷知情創傷知情創傷知情

• 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

說理說理說理說理
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連結連結連結連結
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調節調節調節調節
臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理

師

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」

16

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



直接反彈直接反彈直接反彈直接反彈 vs.三思後行三思後行三思後行三思後行

培育正念培育正念培育正念培育正念，，，，見到選擇見到選擇見到選擇見到選擇



•

杜家興 臨床心理科主任 19

杜家興 臨床心理科主任 20

自動浮現
習慣浮現

生理生理生理生理

反應反應反應反應

情緒情緒情緒情緒

反應反應反應反應

帶出結果帶出結果帶出結果帶出結果？？？？分析想法
調整想法拉出距離拉出距離拉出距離拉出距離，，，，以調整以調整以調整以調整

我我我我與事件與事件與事件與事件////想法想法想法想法////感感感感

受的關係受的關係受的關係受的關係



正式的正正式的正正式的正正式的正念念念念練習練習練習練習

杜家興 臨床心理師
FB社團：正念教育正念教育正念教育正念教育；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

一分鐘的練習一分鐘的練習一分鐘的練習一分鐘的練習

• 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

推薦APP：one-moment meditation



練習活動練習活動練習活動練習活動：：：：打哈欠打哈欠打哈欠打哈欠 3 次次次次
• 張嘴大直到引發哈欠反應；可以手扶下巴

https://kids.frontiersin.org/articles/10.3389/frym.2017.00052

38呼吸法與鼻孔交替呼吸法呼吸法與鼻孔交替呼吸法呼吸法與鼻孔交替呼吸法呼吸法與鼻孔交替呼吸法

• 三次八回合呼吸（鼻吸嘴吐）

–吸氣指鼻子、吐氣指嘴巴

–食指：初期凝聚心神，必要時交給心智引導

• 交替式呼吸法

–同一邊吸氣、吐氣要換邊

• 搭配「數息」，暫訂八次呼吸為一回合



如何與您的情緒共處如何與您的情緒共處如何與您的情緒共處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當你被憤怒和焦慮控制住時當你被憤怒和焦慮控制住時當你被憤怒和焦慮控制住時，，，，
不妨嘗試看看最近熱門的不妨嘗試看看最近熱門的不妨嘗試看看最近熱門的不妨嘗試看看最近熱門的 RAIN 冥想療法冥想療法冥想療法冥想療法！！！！

帶你一起對抗內心深處潛藏的負面聲音和焦慮帶你一起對抗內心深處潛藏的負面聲音和焦慮帶你一起對抗內心深處潛藏的負面聲音和焦慮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對付憤怒用的正念技巧叫做對付憤怒用的正念技巧叫做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」。



正念的正念的正念的正念的基礎基礎基礎基礎

杜家興 臨床心理師

FB社團：正念教育正念教育正念教育正念教育；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

正念教育基礎正念教育基礎正念教育基礎正念教育基礎

• 心理治療學

–改變來自於動機、覺察、以關係為底

• 認知心理學

–後設覺察力：能看見自己心思運作的能力

• 大腦前額葉

–大腦總指揮：能夠發出意志力的處所



什麼是正念什麼是正念什麼是正念什麼是正念？？？？

當代正念創始人卡巴金博士
對正念的操作型定義是「有
意識且不帶評判地，保持當
下留心的覺察」（Kabat-Zinn, 
1994）或「刻意地、當下地、
不評判地注意時時展開的經
驗所產生的覺察力」（Kabat-
Zinn, 2003）。



正念的大腦運作正念的大腦運作正念的大腦運作正念的大腦運作

• 在正念訓練中，人們學會以臨在的方式（重
要的是，以非判斷性的方式）來面對當下時
刻發生的一切，而不是做白日夢。
– 換句話說，人們學會讓自己與客觀現實建立良
好的聯繫，並且成為客觀現實的一部分。

• 正念所描述的是一種狀態
–也就是可以啟用系統2，而DMN（系統1）未有占
主導地位，而指涉到自我的思維被最小化。

–即一個人全神貫注，意識到他人，而不是對自己
過度思考，並接受當時的現實

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

為為為為
什什什什
麼麼麼麼
憂憂憂憂
鬱鬱鬱鬱
再再再再
次次次次
發發發發
生生生生
？？？？

芻思

經常並反複地試圖
用自我批評、苛責
的負面思考來改變
某種情緒狀態。

愈是這樣看待生活
落差，愈是遠離你
想要的自在幸福。

經驗逃避

密集性地躲避負面的
想法、情緒和身體感
覺（逃避去經驗到、
去感受到）

這種想要避開不愉快
狀態的渴望，並不會
減緩情緒，反而讓情
緒之火燒得更旺。

FB社團：正念教育



壓力下壓力下壓力下壓力下
高漲情緒高漲情緒高漲情緒高漲情緒，，，，理性腦休眠理性腦休眠理性腦休眠理性腦休眠
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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



““““不解釋不解釋不解釋不解釋””””的智慧的智慧的智慧的智慧

• 藉此而停掉/擱置「左腦的語言評價」作用，
即放開長久以來習得的慣性（制約）作用。

正念自我調適：杜家興臨床心理師


