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111學年度第二學期玉里高中進修部生命教育暨學習適應輔導

讓學習工作更有效能
的正念練習





正念練習三步驟





四種正念減壓方法

1. 靜坐：背部挺直，雙腳平放在地
板，雙手置於膝蓋，找到舒服的
坐姿。搭配正念呼吸，讓空氣進
入身體，如果身體某部位的感受
或想法打斷靜坐，請記下這個感
覺，然後再把注意力回到呼吸上。

2. 正念飲食：用餐前，先好好欣賞
眼前的食物、感受食物的氣味；
咀嚼時，放慢速度，專注於感受
食物帶給你的體驗。



四種正念減壓方法

3. 正念行走：找一個不會被影響的散步場地，先
靜靜站立幾分鐘，深呼吸、感知自己的全身和
周遭環境，接著先用比平常更慢的速度行走，
同時一面問自己：腳掌有什麼感覺？肌肉如何
協調、平衡全身？手臂如何擺動？慢慢加快速
度，維持穩定、舒服的節奏。

4. 身體掃描：平躺並將雙腿伸直，把雙臂放在身
體兩側，手掌朝上。將注意力緩慢、有意識地
集中到身體每個部位，依序從腳趾到頭部，或
從頭到腳趾，意識經過這些部位時，去感受過
程中任何的感覺、情緒或想法。



練習正念帶來8個改變


