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正念融入情緒心理學的教學實踐與省思
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摘　要

在追求速度講究效率的時代裡，緊張焦慮如影隨形，大學生面臨許多的

壓力和挑戰，如何調節情緒並專注學習是重要能力。正念被認為是調節

情緒的可行方法，有益心理健康，然而，有關正念融入情緒心理學課程

的效益為何有待檢視。本研究在探討正念融入情緒心理學課程的教學實

踐對大學生正念覺察、慈悲、感恩和情緒健康的促進效果，並進一步省

思正念融入課程教學的可行性。本研究採用教學組和對照組前後測設

計，研究對象包括教學組45人，對照組42人，評量工具有正念量表、感

恩量表、慈悲量表、情緒健康量表、學習檔案、正念學習單等。研究結

果指出：教學組學生在正念量表和感恩量表的後測得分高於對照組，但

在慈悲量表和情緒健康量表上兩組則無顯著差異。另外，教學組學生在

學習心得中提及正念學習提供了新鮮且深刻的體驗，有助於覺察身心、

專注當下、接納自己，以及擴展感恩視野，顯示正念融入情緒心理學的

教學實踐促進了大學生的正念覺察和感恩心。最後，本研究進行教學省

思並提出建議，大學教師若欲將正念融入課程教學需要周詳地規劃，熟

稔正念的引導並靈活實施，設計引發學習興趣的正念體驗活動，同時提

供具體的練習方法和日常實踐作業，讓正念得以在生活中應用、落實與 

 

* 江文慈：世新大學社會心理學系副教授

電子郵件：wentzu12@gmail.com
投稿收件日期：2023.07.06；接受日期：2024.02.23

04-02-江文慈_p041-078.indd   41 2024/4/22   上午 08:41:42



教學實踐與創新　第7卷第1期42

扎根。

關鍵詞：正念、覺察、感恩、情緒調節
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壹、前言

在數位科技高速發展的時代裡，人們淹沒在浩瀚的資訊大海中，在

快節奏的生活步調裡，緊張焦慮如影隨形。大學生正面臨學業、人際、

情感、就業等諸多的壓力和挑戰，若無法調適即可能會產生情緒困擾進

而影響學習和身心健康（Biber, 2020; Chiodelli et al., 2022）。近來大學

校園中開始有心理健康假或心理調適假，正視大學生的情緒困擾並提供

心理喘息空間。當有情緒困擾時，人們常會不自覺地耗費許多能量在自

動化慣性思考和負面情緒的漩渦中（Verplanken & Fisher, 2014），若能

培養大學生觀照內心的覺察力，看見那些困住自己的想法和反應，不讓

注意力陷在後悔和失望中，或可停止製造苦痛，遠離心風暴。

如何減少煩惱困擾，穩定情緒，保有平靜的心，向來是人們所

企盼的，也是哲學、宗教、心理學、精神醫學所關照的核心議題。

近半世紀來，東方與西方的心靈學說相遇，吹起一股正念風，正念

（mindfulness）是指單純地覺察當下的身心經驗，不帶評價地觀照

（Kabat-Zinn, 2003）。正念在覺察當下經驗並接納，若能時時刻刻觀

照自己的起心動念，當心念或情緒升起時，覺知並提醒這些只是記憶、

想法或情緒感受，放下過度思考或評判的心，跳脫慣性制約，就不會陷

入煩惱中（Germer, 2013; Siegel et al., 2009）。正念幫助我們看見自己

的內心，如果能讓事物與內心的種種反應如其所是，面對它、接納它、

放下它，或許就能「無所住而生其心」。

有關正念學習對於身心健康的促進已有不少的科學研究證實，包

括：抒緩壓力、減少負面情緒、改善焦慮症、憂鬱症、減緩疼痛，以及

提升正向情緒與幸福感等（Chambers et al., 2009; Creswell, 2017）。除

了心理與醫學的研究成效，也推廣至教育單位，著重預防發展層面，各

種正念教育方案亦快速成長，研究指出正念教育可提升兒童與青少年的

專注力與情緒調節力（黃鳳英，2019；Felver et al., 2016）。Dawson等
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人（2020）對有隨機控制組的大學生正念介入研究進行後設分析指出，

正念介入對於改善煩惱、焦慮、憂鬱、反芻、幸福感有小到中等的效

果。溫宗堃等人（2022）歸納國內、外研究顯示，正念訓練對青年人的

多個層面（心理、健康或表現）有中等效果的正向影響。然而，並非所

有的正念介入都有效，影響效果的因素有許多，包括正念課程品質、介

入時間長短、合格正念引導員、參與者的投入，還有研究設計、測量

指標和工具等，都會影響正念介入的成效（陳秀蓉等，2019；Creswell, 

2017）。

正念對身心健康有所助益，在各領域中熱烈推廣，但知易行難，理

念到行動之間仍有段距離。正念看似簡單，但實際上並不容易，除非

實踐它，透過規律的練習來維持，否則只是一個概念而已（Kabat-Zinn, 

2005/2008, 2013; McCown et al., 2010）。過去研究者在心理學相關課程

的教學中對正念議題有所介紹，但知識的教導和少數時間的練習並不足

夠，正念必須親自體驗練習並在生活中實踐應用，才能發揮效果。

大學教育的責任不僅僅在知識與技能的教導，心理健康的促進更是

不可缺少。正念有助於情緒調節和心理健康，為情緒教育提供另一種可

實踐的思路和方法，若要進行正念教學，除了開設專門課程，將之融入

相關課程中進行是較為實際的方法之一。然而，正念融入心理學相關

課程教學的可行性及其效果仍有待進一步地檢視（Kingery et al., 2019; 

Nagy & Baer, 2017）。本研究嘗試將正念學習融入於情緒心理學的課程

教學中，根據授課主題規劃系列的正念學習內容，透過體驗與實踐活

動，超越只是認知理解，進而培養大學生的正念覺察力、慈悲心與感恩

心，幫助大學生了解心智的運作，得以觀照內心、接納自我、化解煩惱

和穩定情緒。具體而言，本研究的目的如下：

一、探討正念融入情緒心理學的教學實踐，對大學生的正念覺察、

慈悲、感恩與情緒健康的促進效果。

二、省思正念融入情緒心理學的教學實踐，對學生的學習成效和教
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師教學專業成長的影響。

貳、文獻探討

一、正念的意涵

近半世紀來正念風潮興起，除了在身心醫療領域外，亦推廣至企

業界、教育界、運動界等。1979年Kabat-Zinn開始在美國麻州大學醫

學院開設正念減壓課程（mindfulness-based stress reduction, MBSR），

是結合東方禪修與西方心理治療的成功典範之一。1992年Z. V. Segal、

J. M. G. Williams和J. D. Teasdale為研究治療憂鬱症的方法，將正念加入

認知治療中，是為正念認知治療（mindfulness-based cognitive therapy, 

MBCT）。正念也成為第三波行為治療的核心要素，一些研究亦指出正

念是調節情緒的有效方法（Chambers et al., 2009; Farb et al., 2014）。

正念減壓法的創始人Kabat-Zinn（2003）對正念的定義為：「刻

意地專注，以非評價的方式對當下經驗單純地覺察」；Brown與Ryan

（2003）認為正念的本質是意識，包含覺察和注意，覺察是意識的背景

雷達，持續地監測內外在環境，而注意是意識的聚焦，二者如同形象與

背景的交織。他們認為正念是對當下事件和經驗的一種接受性的注意和

覺察。而Siegel等人（2009）指出正念的核心三要素是：覺察、專注當

下、接納。正念不僅強調覺察和專注，更強調接納、好奇及探索，才不

會受限於過去經驗和記憶，能允許和包容所有經驗。也就是不帶評判地

觀照內心，對當下身心經驗保持開放、接納、如實的觀察。

正念的特性包括有意識地持續注意、對當下經驗如實的觀察、不加

評判對所有的經驗開放與接納、對經驗保持好奇和探索之心（Germer, 

2013; Kabat-Zinn, 2013）。正念在仔細注意自身的時刻經驗，盡可能不

受自己的好惡、評價所牽制，人的心念活動很快，很多的衝動和情緒反
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應來自慣性反應，缺乏覺察的心很容易跟著想法偏見編織災難化的故

事。保持不評判、不分別揀擇的開放態度，鬆動原有的固執偏見，接納

種種存在的細微變化是正念的基本精神（呂凱文，2015）。

二、正念與情緒調節

正念被認為有助於情緒調節，正念對情緒調節究竟有何作用呢？

Teper等人（2013）指出正念與情緒調節之間的核心聯結是覺察和非評

價的接納。正念在如實觀察情緒的升起、消失的過程，以接納、非評價

的方式來觀察內心升起的事件，而不去試圖改變或控制自己的經驗。一

般的情緒調節致力於促進愉悅經驗，運用認知再評估來減少對痛苦或厭

惡等負向情緒的想像和感受，而正念的情緒調節在提高對當下經驗的探

索性注意，不論是愉快或不愉快，探索式的注意在創造機會來洞察心理

習慣，減少自動化的情緒反應（Farb et al., 2014）。

正念的情緒調節在改變個體與情緒的關係，而不是直接改變情緒本

身，正念訓練在發展對情緒有較佳的覺察和接納，而不是教導方法去改

變情緒經驗。一般的情緒調節著重認知再評估，透過改變認知評估來

改善情緒，但正念的情緒調節不把想法當作事實，將想法視為想法，

拉開距離來觀看，好比浮雲自然來去，不執著於其中（Corcoran et al., 

2009）。傳統認知療法透過改變認知來改善情緒，試圖找出不合理信念

或認知扭曲來修正思考內容，進行情緒調節。不同於傳統認知療法，正

念訓練採用去中心化（decentering）或保持距離（distancing）的抽離方

式，把自我放在觀察者的位置，身體感覺、想法或情緒成為觀察對象，

自我會發現我不等於想法或情緒，是情緒糟不是我很糟。幫助個體去觀

察各種想法和念頭，拉開與想法的距離，領悟到想法只是想法，想法

不等於事實，從而減少對負面思考的反應及情緒經驗（Chambers et al., 

2009; Segal et al., 2013/2015）。

正念在喚醒後設覺察，讓吾人從自動化的慣性模式切換到覺知模
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式，從自動導航的模式中覺醒過來。後設覺察超越思維，不被想法、

情緒感受覆蓋影響，好比探照燈，能照見不假思索的衝動和情緒，

以有覺察的回應取代慣性反應，減少情緒衝動（Williams & Penman, 

2012/2013）。可見，正念是一種後設策略，在培養對情緒調節習慣、

情緒調節策略的覺察，讓人能夠彈性地選擇調節反應，而不是自動化的

反應。藉由增加彈性地選擇調節策略，以及培養對情緒挑戰的好奇，

提供機會進行適應的反應調節，有助於因應情境的需要（Farb et al., 

2014）。

此外，正念在提升個體對身體的覺察能力，讓人能更早覺察情緒反

應的發生，運用對情緒、想法的觀察或是認知調整，降低情緒性反應，

這也是正念情緒調節的重要作用（黃鳳英，2019；Verplanken & Fisher, 

2014）。總之，正念學習在發展較佳的注意力和後設覺察力，增加對情

緒感受的開放和接納，與傳統認知治療的情緒調節有些不同，也為情緒

教育提供另一思路和可實踐的方法。

三、大學生的正念學習成效

大學生面臨許多的壓力和挑戰，教育單位宜提供有助情緒調節和心

理健康的課程。有關大學生情緒與壓力調適的教育介入目前已有一些

方法，相較於一般的情緒調節與壓力調適方法，正念學習究竟有何特

點和成效？正念介入是一種特定的心智訓練，使吾人將注意力回到當

下，並練習對身心經驗保持接納及非評價的後設覺察（McCown et al., 

2010）。有關大學生學習正念的成效舉例說明之：Verplanken與Fisher

（2014）的研究指出，正念可以減少大學生的習慣性憂慮，習慣性憂慮

是遠離當下並對擔憂的事物採取不接納的態度，正念介入可以使習慣性

憂慮的大學生更能容忍觀看痛苦的圖像，減輕不良後果。另外，Rahl等

人（2017）的研究指出，大學生學習正念後可以減少分心走神，有助於

情緒調節，其中減少分心走神的關鍵要素是接納，接納有助於在無聊和
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令人挫折的注意力事務中調節情緒。此外，Bamber與Morpeth（2019）

進行正念靜坐對大學生焦慮效果的後設分析，研究結果指出，正念靜坐

有助於改善大學生的焦慮。

隨著大學生正念研究的增加，有研究者對大學生的正念介入研究

（mindfulness-based interventions, MBI）進行後設分析，其中Dawson等

人（2020）針對51篇有隨機控制組的大學生正念介入研究進行後設分

析，研究結果指出：採被動控制組的研究，正念介入有助於改善煩惱、

焦慮、憂鬱、反芻、幸福感、正念，其效應量小到中等，但對睡眠、

生活滿意度、韌性、擔憂、思考壓抑並沒有效益，在自我慈悲則尚未

有定論。而採主動控制組的研究，MBI可以改善狀態焦慮，但無法改善

憂鬱、幸福感、正念、情緒、特質焦慮或情緒調節等。此研究總結出

正念介入對大學生是有幫助的，但未來需要更高品質的研究，包括有

持續效果的追蹤測量和生理測量，以及是否有不良影響之探討。另外，

Chiodelli（2022）對大學生正念介入的研究效果進行系統性的檢驗，選

擇符合研究標準的19篇研究進行歸納描述分析，指出多數的正念介入對

大學生的壓力、焦慮和憂鬱具有正向改善效果。

陳秀蓉等人（2019）回顧臺灣2007～2017年的正念效果研究，對

45篇研究進行分析，其中期刊論文8篇，碩博士論文37篇。綜合分析指

出：短期效果在有對照組設計的研究中可發現，認知效益方面在注意力

和身體覺察有提升，情緒效益是症狀有改善、調節力有增加，心理健康

則是自我慈悲和生活品質有提升。就期刊論文進行分析（量化5篇、質

性3篇），量化研究效果顯著的層面有限。另外，溫宗堃等人（2022）

歸納國內、外大學生正念學習研究結果指出，正念學習可以幫助大學生

學習心理轉轍換檔，進而調節壓力，透過增進專注與覺察，適度調節行

動模式中的戰逃反應與預設模式的反芻，啟動正念同在模式，以開放包

容的態度專注當下。正念可幫助大學生進行減壓管理，維持心情平靜。

整體分析，正念訓練對大學生的心理、健康和表現有中等效果的正向 
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影響。

值得注意的是，並非所有的正念介入都是有效的，正念介入是否有

效涉及許多因素，包括正念訓練方案的品質、介入時間長短、合格的正

念訓練人員或正念教師、參與者的投入與體驗（是否掌握要點、持續練

習、有深刻的內心體驗和領悟），還有審慎合宜的研究設計（是否有隨

機對照組）、測量指標和工具（自陳量表或生理儀器）等，這些都會影

響正念介入的成效（陳秀蓉等，2019；Creswell, 2017）。

四、正念課程內容與學習活動

關於正念課程，Kabat-Zinn（2013）的「正念減壓課程」是連續8

週每週一次，每次2.5～3小時的系列課程。練習活動有：身體掃描、

正念進食、靜坐、觀呼吸、正念瑜珈／伸展、正念走路、慈心禪等。

Segal等人（2013/2015）的「正念認知療法課程」主要有正念練習及情

緒調節兩部分：（一）正念練習：葡萄乾練習、身體掃描、三分鐘呼吸

空間、瑜珈、坐禪、行禪、日常正念、用詩來詮釋正念、愉快及不愉快

事件日誌及家庭練習作業等；（二）情緒調節：認識憂鬱症的心理病

理、思考與感覺訓練、情緒與想法及替代觀點訓練、在靜坐中處理困擾

問題、預防復發行動計畫。

隨著正念在各領域的推展，也發展出適合不同年齡層和不同對象

的各種正念教育課程，McCown等人（2010）曾分析正念課程的教學意

圖，主要有體現身體感覺、培養觀察、接納、滋長慈悲心、感恩心，以

及發現新的可能性等。正念在幫助人們對身心連繫有所覺察，將注意力

從外在世界回到內在世界，與自己的內心連結。正念訓練在提升覺察

力、專注力和慈悲心，透過專注當下、放下批判、慈悲感恩而獲得內心

自在。以下探討幾項正念核心內容的學習活動。

（一）覺察與專注

正念學習在培養專注和覺察，呼吸覺察是基本的正念練習，呼吸是
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身心之間的聯繫，讓人回到當下此刻的生命，將身心合一。呼吸觀察在

鍛鍊專注力，當心念飄移時能覺察到，透過呼吸引導注意力，幫助漂流

的心回到當下，「三分鐘呼吸空間」是迷你正念練習，藉由呼吸回到此

刻，自覺換檔掌握自己的心（Segal et al., 2013/2015）。而身體覺察是

正念的基礎，行、住、坐、臥皆是練習對象，身體掃描在覺察身體的感

受，將細緻的覺察帶到身體的每一個部位，此練習可發展具有彈性的注

意力，對身體感受有更強的覺察力（胡君梅，2018）。

思緒和情緒的覺察是正念訓練的核心，正念在學習覺察念頭，不是

消滅念頭，當念頭升起時能覺察到，發現後不必懊惱，當下回來觀察呼

吸即可（陳德中，2017）。觀看念頭，了解念頭只是念頭，如果把念頭

當真，很容易受情緒左右而加深痛苦。念頭出現時不用急著消滅它，保

持距離觀看它的來來去去，當知道念頭不是我，看到煩惱的本質是幻

象，就可以知幻即離、離幻即覺（呂凱文，2015）。此外，如實觀察情

緒感受，情緒是思考、感受和身體能量的組合，促使行動來得又猛又

快，即早覺知可以避免衝動行事。正念覺察讓人在情緒和反應之間有迴

旋空間，得以因應情境變化。有關培養覺察和專注的正念活動有：自動

導航認識、正念進食、正念呼吸、身體掃描、觀聲音、觀思緒念頭、

觀情緒感受、正念行走、正念伸展，以及日常生活正念等（胡君梅，

2018；Williams & Penman, 2012/2013）。

（二）接納與慈悲

學習正念所抱持的態度影響很大，Kabat-Zinn提出正念學習的九種

態度包括：不評判、耐心、初學者之心、信任、不強求、接納、放下、

感恩和慷慨等（台灣正念工坊，2022）。正念學習除了覺察自己的身心

狀態，還需接納自己，否則覺察了內心若處處批判自己、撻伐自己，依

然陷入苦惱中。正念學習的態度包含著對自己有耐心、信任自己、接納

自己（Kabat-Zinn, 2013）。Segal等人（2013/2015）認為正念課程中學

習到最重要的事情之一是慈悲（compassion），正念不能化約為只是覺

04-02-江文慈_p041-078.indd   50 2024/4/22   上午 08:41:42



51江文慈　正念融入情緒心理學的教學實踐與省思 51

察力或注意力的訓練，正念的品質不是一種中性或空白的存在，而是充

滿友善與仁慈的。當我們遭遇失敗或痛苦時，要以溫柔友善的態度來對

待自己，減少嚴厲的批評與自責，也就是自我慈悲。除了對自己慈悲，

也擴及對他人慈悲，培養一顆可以善待自己和關愛他人的心。慈，由衷

祝福別人的幸福，為別人的幸福感到歡心；悲，同理他人的處境，對別

人的身心痛苦將心比心，協助他人走過痛苦，慈悲，也就是拔苦予樂

（呂凱文，2015），在正念活動中有慈心禪的練習。 

此外，Kabat-Zinn把感恩列為正念學習的重要態度，在Williams與

Penman（2012/2013）的正念課程中也有感恩練習。Emmons（2007）

將感恩定義為「對生命讚嘆、感激、感謝的感覺」，感恩是深深感受到

自己是如此幸運時產生的情緒，且要對自己的處境懷著感激之情。學習

感恩會讓人覺察到自己與森羅萬象是相互連結的，了解生命網絡是彼此

相生相息的，常保感恩的人會活得圓滿而有生命力。人們常為生活中的

各種壓力而煩惱，忽略了周遭的美好事物，感恩讓人將注意力放在欣賞

生活中的美好事物而減少煩惱。

五、正念融入課程教學的可行性

正念介入課程有許多是運用團體形式獨立進行，在大學場域中有些

學校的諮商中心有正念團體，或是在相關科系、通識課程中開設正念相

關課程。除了專門開設的正念課程外，若要進行正念教學，將之融入在

相關課程中進行是較為實際且可行的方法之一。然而，正念融入相關課

程的教學需要周詳地規劃，以確保學生能夠有效地學習。

正念教學在心理學相關課程中進行是合適的，正念這個主題在心理

學相關課程會介紹，特別是正向心理學、認知心理學、健康心理學、變

態心理學等課程（Nagy & Baer, 2017）。Kingery等人（2019）曾在發

展心理學課程中進行正念教學，採實驗組（26人）和對照組（25人）前

後測設計，但其成效有限，在正念特質、自我慈悲、知覺壓力和焦慮等
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四項指標皆沒有顯著差異。他們檢討其實驗設計沒有隨機分派、是同質

性團體、一個學期的時間太長且分散，以及需要發展較佳的正念練習方

式等。

正念教學是否達成預期成效會受到諸多因素的影響，Rogers

（2013）指出影響正念教學成效有幾個重要因素：（一）組織結構：團

體規模的大小、人員的組成、場地環境因素等，Rogers認為小團體的形

式比較恰當，較能關注到個別差異的情況；（二）教師：教師本身對正

念的精熟度及主動熱誠的教學風格，學生在學習上隨著時間推移會有更

多的問題，如果沒有明確的支持和解惑，學生可能會失去練習的動力。

再者，為了讓學生學習有點深奧的正念，教師需保持教學的趣味性和有

效性；（三）學生：學生若不理解正念或沒有意願學習會影響學習成

效，正念是需要透過練習才能掌握的，學生是否投入練習是重要的。由

此可知，組織結構與環境、教師和教學方法，以及學生投入等因素，都

會影響正念的教學成效。

參、研究方法

一、研究問題

（一）正念融入情緒心理學課程的教學實踐，對大學生的正念覺

察、慈悲、感恩與情緒健康是否有促進效果？

（二）省思正念融入情緒心理學的教學實踐，對學生的學習成效和

教師的教學專業成長有何影響？

二、研究設計

本研究進行正念融入情緒心理學的教學，採教學組與對照組前後測

設計，學期初實施前測，包括「正念量表」、「慈悲量表」、「感恩量

表」、「情緒健康量表」等，學期末後進行後測，了解正念學習前後，
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對大學生的正念覺察、慈悲、感恩與情緒健康的促進效果。並從各個正

念作業、學習歷程檔案的學習心得與教學意見調查表中，了解學生的學

習成果與教學成效。

三、研究對象

教學組對象為選修情緒心理學課程的學生，主要是本系大二學生。

課程與研究進行前向學生說明研究的理念與進行方式，以及教學實踐研

究的倫理規範，徵求參與者的同意，經同意後簽署研究參與同意書。對

照組是一班沒有修讀此課程的他系大二學生，取得該班教師的同意與協

助，研究者於學期初選課確定後，向該班學生說明研究用意並徵詢同

意，邀請學生協助於學期初和期末填寫問卷，並致贈問卷填寫小禮物。

前測採紙本問卷施測，後測因疫情遠距教學，採用Google表單進行

線上問卷調查。教學組的前測人數55人，後測45人；對照組的前測人數

64人，後測42人。最後以前、後測兩次皆有填寫問卷的資料進行分析，

教學組45人，對照組42人。

四、課程內容與教學規劃

情緒心理學是一門3學分的課程，對情緒心理進行科學的探究，從

情緒的生理機制、外顯行為和臉部表情、情緒與認知、各種情緒、情

緒障礙症、情緒與人際關係、工作、飲食、運動、健康、文化、科技

等。本研究將正念學習融入情緒心理學課程中，結合課程主題，規劃設

計系列的正念學習活動，每次上課運用2節課教授情緒心理學各主題內

容，1節課的時間進行正念系列活動，採體驗式教學，包括：認識自動

導航、身體覺察、呼吸覺察、身體掃描、念頭覺察、情緒覺察、正念進

食、正念行走、正念伸展、大自然森呼吸、慈心禪（慈悲的手、慈悲的

祝福）、每日5感恩、日常生活正念實踐（正念刷牙、洗澡、洗碗、等

車）等，課程規劃與教學進度如表1所示。
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表1

正念融入情緒心理學的課程規劃與教學進度

週次 課程主題 正念融入課程的活動主題

1 課程介紹與討論 課程簡介與教學研究知情同意說明

2 情緒的認識、情緒理論的演進 自動導航認識、正念進食

3 情緒的生理機制、情緒與大腦 身體覺察：觀呼吸與身體

4 情緒的外顯表現、臉部表情 身體覺察：身體掃瞄

5 情緒與認知 念頭覺察：觀聲音、觀念頭

6 情緒與正念 念頭覺察：觀慣性思考、想法不等於事實

7 情緒發展1：兒童、青少年 情緒覺察：情緒經驗記錄、靜心瓶

8 情緒發展2：中年、老年 感恩：拓展感恩視野、每日5感恩

9 期中評量

10 情緒與文化 與大自然連結、正念森呼吸

11 情緒與健康 正念行走、正念伸展

12 情緒障礙症1 接納：容許所有感覺、面對與放下

13 情緒障礙症2 慈悲：溫柔對待自己、慈悲的手

14 情緒與人際關係—情緒勒索 慈悲：同理寬待別人、慈悲的祝福

15 情緒與工作—情緒勞動 正念傾聽與溝通

16 情緒與飲食、運動 正念生活和運動

17 情緒與科技、藝術 生活中的正念實踐

18 期末評量

五、研究工具

關於教學成效的評量，量化工具有正念量表、慈悲量表、感恩量

表、情緒健康量表；質化工具有正念學習單和作業、學習歷程檔案和教

學意見調查表。

（一）正念量表：採用張仁和等人（2011）的「中文版止觀覺察注

意量表」，此量表翻譯修訂自Brown與Ryan（2003）的「正念專注覺察

量表」（mindful attention awareness scale, MAAS），共15題，採Likert

式6點量尺作答，全量表的Cronbach’s α係數為 .88。
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（二）慈悲量表：參考Raes等人（2011）的「短版自我慈悲量表」

（self-compassion scale-short form, SCS-SF），另編製「他人慈悲量

表」，採Likert式6點量尺作答，經預試刪題後，正式量表共14題。自我

慈悲量表7題，Cronbach’s α係數為 .85；他人慈悲量表7題，Cronbach’s 

α係數為 .89。進行驗證性因素分析，採一階二因素相關模式，結果

為：χ2（76, N = 196）= 214.89，p < .001，χ2/df = 2.83（小於3），GFI = 

.88、NFI = .90、CFI = .94、RMSEA = .08、SRMR = .07，因素負荷量介

於 .54～ .89之間，多數指標符合標準。

（三）感恩量表：參考McCullough等人（2002）的「感恩量表」

（The Gratitude Questionnaire-G6）和林志哲與葉玉珠（2011）的「大

學生感恩量表」編製，採Likert式6點量尺作答，經預試刪題後，正式量

表共12題。全量表的內部一致性Cronbach’s α值為 .93（N = 196）。進

行驗證性因素分析，χ2（51, N = 196）= 114.86，p < .001，χ2/df = 2.25，

GFI = .91、NFI = .93、CFI = .96、RMSEA = .08、SRMR = .04，因素負

荷量介於 .50～.88之間，多數指標符合標準。

（四）情緒健康量表：參考李明濱編製的「簡式健康量表」（Brief 

Symptom Rating Scale）又名「心情溫度計」（衛生福利部，2016）編

製題目，測量情緒困擾的程度，全量表共6題，採Likert式6點量尺作

答。反向計分，分數愈高，表示情緒健康程度愈高；得分愈低，情緒健

康程度較低。量表的內部一致性Cronbach’s α值為 .89（N = 196）。驗

證性因素分析結果為：χ2（9, N = 196）= 14.96，p > .05，χ2/df = 1.66，

GFI = .98、NFI = .98、CFI = .99、RMSEA = .05、SRMR = .03，因素負

荷量介於 .65～.90之間，各項指標皆符合標準。

（五）正念學習活動回饋表：各單元正念活動設計有學習單，透過

學習單的反思與回饋表，了解學生的學習心得與意見。

（六）學習歷程檔案：學習歷程檔案是學生學習此課程的學習歷程

與成果展現，包含學習筆記、活動反思、閱讀心得、日常實踐紀錄等。
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（七）教學意見調查表：學校系統中有學生對教師各科教學的期中

與期末教學意見調查表。從教學意見調查表，了解學生對本課程實施的

意見與反應。

六、資料處理與分析

（一）量化資料分析：對學生在學期初和期末所填寫的量表，包

括：「正念量表」、「慈悲量表」、「感恩量表」與「情緒健康量表」

等，分析教學組與對照組的差異。由於兩組並非隨機分派，是不等組前

後測設計，因此使用單因子共變數分析進行資料分析，以前測分數為共

變數，組別為自變項，後測分數為依變項，藉以排除前測分數對後測分

數的影響，若組別有顯著差異則進一步比較調整後的平均數。

（二）質性資料分析：課程進行有各項正念活動學習單和作業，期

末有學習歷程檔案，從學生的學習心得和反思，了解學生的學習成效

與意見。另外，從教學意見調查表中得知學生對此課程的滿意度與建 

議等。

肆、研究結果

一、正念融入課程的教學效果量化分析

分析教學組和對照組在「正念量表」、「慈悲量表」、「感恩量

表」與「情緒健康量表」的前、後測得分差異，前測和後測兩次皆有

填寫者，教學組45人、對照組42人，採用單因子共變數分析進行統計

考驗。在進行共變數分析之前，先進行組內迴歸係數同質性考驗，正

念F（1,83）= 3.12，p = .07，慈悲F（1,83）= 0.73，p = .40，感恩F

（1,83）= 2.78，p = .09，情緒健康F（1,83）= 0.38，p = .54，未達顯

著符合同質性假定。另採用獨立樣本 t檢定檢測教學組與對照組在各
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量表前測分數是否有差異，統計結果顯示，兩組在正念量表t（85）= 

-0.74，p = .46；慈悲量表t（85）= -0.96，p = .34；感恩量表t（85）= 

-1.79，p = .08；情緒健康量表t（85）= 0.05，p = .96，顯示兩組的前測

無顯著差異。關於教學組與對照組在各量表的前、後測分數與共變數分

析結果，整理如表2所示。

表2

教學組與對照組在正念覺察、慈悲、感恩、情緒健康量表上的統計分析結果

組別 n
前測 後測

F p η2

M SD M SD Adj. M

正念

覺察

教學組 45 60.82 9.25 63.49 7.78 63.99
6.32* .014 .07

對照組 42 62.19 8.02 61.71 8.94 61.18

慈悲
教學組 45 54.93 8.95 57.09 7.66 57.74

3.69 .058 .04
對照組 42 56.76 8.85 56.05 9.69 55.35

感恩
教學組 45 52.09 10.49 60.62 8.54 62.12

35.08*** .000 .30
對照組 42 56.43 11.90 56.55 10.81 54.95

情緒

健康

教學組 45 25.13 5.96 24.93 6.08 24.92
0.63 .430 .01

對照組 42 25.07 5.08 24.09 4.94 24.11

*p < .05.  ***p < .001.

（一）正念量表

兩組在正念量表的共變數分析有顯著差異（F（1,84） = 6.32，p 

= .014，η2 = .07）。進一步比較正念後測的調整後平均數，教學組為

63.99，對照組為61.18，教學組高於對照組，教學介入對正念覺察有促

進作用。

（二）慈悲量表

兩組在慈悲量表的共變數分析無顯著差異（F（1,84） = 3.69，p = 

.058，η2 = .04），慈悲的後測調整後平均數，教學組為57.74，對照組

為55.3，教學組在慈悲量表的分數雖高於對照組，但差異未達 .05的顯
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著水準，接近臨界。

（三）感恩量表

兩組在感恩量表的共變數分析達顯著差異（F（1,84）= 35.08，p < 

.001，η2 = .30），感恩後測的調整後平均數，教學組為62.12，對照組

為54.95，教學組高於對照組，顯示教學介入對感恩有提升作用。

（四）情緒健康量表

兩組在情緒健康量表的共變數分析無顯著差異（F（1,84）= 0.63，

p = .430，η2 = .01），情緒健康後測的調整後平均數，教學組為24.92，

對照組為24.11，教學介入對情緒健康沒有促進作用。

綜合量化研究結果可知，教學對正念和感恩有促進效果，但在慈悲

和情緒健康上則無顯著效果。

二、正念融入課程的學習成效質化分析

除了量化資料，學生的各項作業和學習心得亦反映學生的學習經驗

和將所學應用在生活的訊息，這些質性資料可充實量化資料無法彰顯的

成效。以下歸納幾項作業心得，了解學生的正念學習經驗和成效。

（一）正念飲食：開啟五感知覺，食有知味

課堂進行過兩次的正念飲食活動，第一次吃巧克力讓學生體驗運用

五感專心吃巧克力，認識人體的自動導航系統，開啟正念感官知覺。第

二次喝麥香綠茶，運用五感用心品茶，聞茶香、嚐茶甘，看見平時沒有

注意的包裝說明。除了課堂的體驗活動，也有連續記錄一週的正念飲食

覺察作業。

我發現自己就像老師說的都在一心二用的吃食物，吃飯時一定

要搭配YouTube影片或追劇。這次正念飲食活動我第一次這麼認真

的品嚐食物，發現到很多食物的味道跟我想像中的味道有些不同，

許多食物仔細品嚐其實都帶有甜味。在正念飲食過程中，我不只 
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是體會到食物真正的味道，身心也覺得比較放鬆。（S10正念飲食

心得）

我常常邊吃飯邊看手機，做了一個禮拜的正念飲食，突然感受

到明明一樣的菜色以前都不覺得好吃，現在卻覺得特別美味且新

奇，而且比較容易有飽足感。我本身有胃不舒服的問題，因為看著

手機就忘記要多嚼幾下，導致消化不良，正念飲食讓我改善了胃不

舒服的問題，因為有認真的細嚼慢嚥，不會吃過量。（S53正念飲

食心得）

（二）正念呼吸、正念生活：覺察身心連結，回到當下

每週上課一開始會有正念鐘聲，導引學生進行簡短的正念呼吸練

習，課後也提供正念呼吸練習的音頻和影片連結，讓學生回家可以聆聽

做正念呼吸和身體掃描練習。透過觀照呼吸，提起覺性回到當下，學習

念念分明。關於正念呼吸與正念在生活中的運用，舉一則心得說明。

原本忙碌的生活總是為了目標拚命的往前進，沒有覺察到自己

的身心狀態，但在呼吸覺察和身體掃描過程中，我靜靜的專注在呼

吸上，感覺身體從腳到頭的變化，讓我的心可以靜下來。我發現自

己常常煩惱很多不同的事情，也不斷延伸放大問題，讓自己一直處

於很焦慮的狀態。現在我開始將正念運用於生活中，例如正念刷牙

或洗澡，注意到熱水流過肩膀的溫度，手指觸碰身體的感覺、當我

注意到這些感受時，我發現焦慮減少了，焦慮時也不再用力的壓抑

或責罵自己，而是靜靜地讓它來讓它去，不批評它，沒想到我竟獲

得了從未感受到的平靜與滿足，真是奇妙。（S31日常活動心得）

（三）正念覺察：減少評判，如實覺知，客觀看待

正念覺察對想法感受減少評斷批判，學習客觀的看待此時此刻的身

心狀態。也讓學生發現原來大腦的念頭川流不息，總是快速地在評價事
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物產生好惡。現在暫緩一下拉開距離，看到自己在想什麼，避免慣性 

衝動。

正念學習強調暫時放下評價看自己的念頭，哇！這帶給我蠻大

影響的，原來我們受到許多制約帶著有色眼鏡看世界，加上我本身

就是一個很容易放大自己做錯或是不夠好的地方，然後貶低自己，

但正念提醒我客觀的去看待發生在自己身上的事情，就像我客觀的

看待別人那樣，這幫助我減少許多責備、減輕不少壓力。（S36正

念活動心得）

用不評斷的方式來看自己的想法，才發現自己看待事情時充滿

偏見，就像課堂說的例子看到黑影就開槍。正念要我們用客觀中立

的態度來看事情，拉開距離，預留一些空間給自己，比較不會衝動

行事。（S17正念活動心得）

（四）正念行走、正念大自然活動：與大自然連結合一

帶學生到戶外正念行走，用脚穩穩的踏出一步，感受腿部和脚部肌

肉的移動，體驗行走的踏實與神奇。走進大自然與大自然連結，看看大

自然的奧妙、聞聞大自然的氣味、聽聽大自然的聲音，感受大自然的美

好，感受天地萬物與我合一。

老師帶我們去步道旁的長廊進行正念活動，要我們透過肢體和

五官來感受平常接觸卻沒有認真留意的事物，例如行走時感受腳底

與地板的接觸、聞聞空氣中的味道、用耳朵聆聽周遭的聲音，這次

活動讓我學到生活中有很多事物是需要停下腳步好好感受，新鮮有

趣。（S53戶外正念心得）

走進林間如果沒有好好感受置身林中的感覺，很多聲音、味

道、景像都會被我們忽略。這次的正念漫遊活動，剛開始有些心浮
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氣躁，但當自己漸漸地讓心靜下來，閉起雙眼，深呼吸，感受身體

在此時此刻的感覺，我能聽到樹葉被風吹動的沙沙聲、還有鳥叫蟲

鳴聲、人的談話聲，還有樹林中植物的清香味。把煩躁的心情轉到

感官上會有很多新鮮的感覺，心情也變得比較沉靜。（S17戶外正

念心得）

（五）感恩日誌：覺知萬物的相依相存，擴展感恩視野

課堂中有感恩的腦力激盪，引導學生看見與萬物的連結，察覺生活

中有許多值得感恩之處。通常我們知道要對重要他人感恩，卻忽略生活

中的萬事萬物彼此相互依存，仔細體會就可知生活中的人、地、事、物

都值得感恩。本研究透過連續記錄一週的每日5感恩作業，擴展感恩視

野，以下摘要二則。

感恩日誌讓我發現生活中充滿許多值得感謝的事，一開始只會

想到生命中的貴人等，之後才發現感謝的事生活周遭處處都是，不

論是吃的、用的東西或搭交通工具等，這些平常認為不值得一提的

小事，都給我們很多方便需要感謝，撰寫感恩日誌擴大我的感恩視

野，讓我更珍惜現在所擁有的一切。（S41感恩日誌心得）

生活中很多事常常被我們視為理所當然，一旦有了變調就容易

出現負面情緒，感恩日誌讓我懂得感謝身邊人的付出，心態上變得

更為正向。感恩的對象不受限有無生命，可以感謝父母的養育之

恩、感謝清潔人員的辛勞、也可以感謝路邊的行道樹努力吸收二氧

化碳等。感恩日誌是一個很棒的作業，寫作業期間我天天都在想感

謝的事，不會胡思亂想，也無暇把注意力放在不如意的事上，因此

覺得快樂，整個人都正向起來像在發光，養成感恩習慣也更樂意為

他人付出，希望有一天也能成為帶給別人這般感受的對象。（S37

感恩日誌心得）
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（六）慈悲的手和慈悲的祝福：接納自己和同理他人

正念學習除了專注當下與覺察，也包含慈悲心的涵養。生命中有許

多的痛苦煩惱來自過度的責備與批判，我們需要學習慈悲心，接納自己

也能善待別人，放下苛責與批評，化解對立與衝突。課堂有進行慈悲的

手和慈悲的祝福等活動，學習對自己多些寬容，給自己溫暖和擁抱，做

自己最佳的朋友。同時也對他人慈悲，能同理別人的苦痛，關心別人、

祝福別人。

最近身體有些疼痛，心裡也有一些難以說出的苦，老師要我們

把手輕柔地放在自己身上，想像是一隻非常慈愛有同情心的手。把

手放在身體不舒服的部位，感受手與身體的接觸，感受溫度由手掌

流入身體。還有就是自己擁抱自己的身體，將關懷注入，做練習時

覺得很神奇，手貼在自己身體感覺很溫暖，眼淚不知不覺流了下

來，自己可以擁抱自己，可以給自己溫暖和打氣呀！（S15正念活

動心得）

疫情期間我緊張不安，常常擔憂會不會染疫，也怕家人染疫。

老師帶我們做慈悲的觀想和祝福，要我們跟著朗誦，願我平安健

康……等等，一直擴大到家人、朋友、社會、國家等，當時覺得這

個活動有點無聊，後來幾天睡前我就試著唸一遍，把祝福說出來的

時候有感到平安很奇妙。（S48正念活動心得）

（七）正念學習的綜合心得

許多正念學習心得學生統整寫在學習檔案的學習反思中，學生提到

正念活動讓他們有新鮮的體驗，覺察到平常花費大量時間活在腦海中，

沒有注意到周遭事物。正念讓他們和自己的感知接觸，看到、聽到、聞

到、嚐到和摸到，如同第一次接觸般的新鮮，原來生活中有這麼多的美

好，並認為正念學習有助於身心覺察、接納自己、感恩世間的人事物。
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我覺得正念學習這部分是很棒、很新奇的體驗，現代生活步調

緊湊，我們常常一股腦的追求目標或漫無目的過生活，因此毫無心

力去注意生活中的美好，如同拚命趕路卻忘記停下來欣賞路途中的

風景，正念學習幫助我們細細體會生活中不起眼的美好。（S35學

習檔案）

這學期做了很多正念活動，從呼吸覺察、正念飲食、感恩日

誌、正念行走和大自然漫遊等，當下做完的那刻真的感受到身心放

鬆，這是從來沒有過的經驗也不曾做過，沒想到竟然能讓身心冷靜

下來且放鬆。正念在感受自己、覺察自己的呼吸、心跳、周圍氣味

或是觸覺，現在的我若是遇到心煩時，就會做三分鐘正念呼吸練習

來使自己靜心，學會與自己共處、對自己有耐心，最重要的是學會

接受且放下，不論是現狀或不愉快都是。（S10學習檔案）

也有學生對正念學習有不同的見解和感想，有學生提到覺察念頭時

掌握不到方法，念頭依舊紛飛，倒是運用看靜心瓶這種較具體的方法，

效果比較好。另外，也有學生提到改善心情，對念頭進行質問或修正想

法的認知療法對他來說效果比較好。

這學期老師花了不少時間在教我們練習正念，但是我想跟老師

說，我學不來，我還是念頭一大堆，照樣胡思亂想，愈想停下來，

愈是停不下來，反而很著急！要用呼吸拉回來，根本拉不回來。不

過看靜心瓶倒是不錯，一開始不知在做啥？後來我自己看影片做一

個靜心瓶，搖一搖，慢慢看金星蔥往下沉，好像念頭也往下沉，心

情有平靜些喔！（S33學習檔案）

上課有教許多正念方法，雖然說念頭只是念頭，不等於事實，

就讓它自然來去，但我常常愈想愈氣，卡在想法中。我還是覺得老

師在上理情治療、認知治療時，對念頭進行質問：是嗎？有何證據
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支持？這種方法比較實際，對我來說改善心情較有效。（S15學習

檔案）

在學習心得中可知多數學生對正念學習感到新鮮有所收穫，也有少

部分學生對正念學習感到困難且難以掌握，這是正念教學需留意之處。

三、研究結果綜合討論

從量化研究結果可知，教學對正念和感恩有促進效果，但在慈悲

和情緒健康上則無顯著效果。教學組在慈悲量表的後測分數雖高於

對照組，共變數分析結果兩組的差異未達顯著水準，接近臨界（p = 

.058）。在教學活動中有慈心禪、慈悲的手和慈悲的祝福等，強調自我

接納、自我慈悲，人際情緒單元也強調同理他人、關懷他人，或許只停

留在課堂學習，缺少練習和日常實踐作業，因此成效有限。加上此單元

的上課時間正是遠距教學的開始，面對疫情來襲學生需要適應相當大的

變化也可能影響學習成效。

另外，在情緒健康量表上兩組也無顯著差異，此次的情緒健康評量

在測量焦慮、憂慮等情緒困擾的程度，就外在環境來分析，有可能是後

測時期正值新冠疫情嚴重的時候，恐懼不安的情緒升高，且期末時期考

試和作業繁多，緊張焦慮的情緒也較為高漲，影響了情緒健康。Deng

等人（2021）對新冠疫情流行期間高等教育學生憂鬱症狀、焦慮症狀和

睡眠障礙的盛行率進行系統化的分析與後設研究，其研究結果指出，憂

鬱、焦慮和睡眠障礙的總盛行率分別為34%、32%和33%，與疫情大流

行前類似的群體相較，疫情期間的憂鬱症狀和焦慮症狀的盛行率較以前

高，可見新冠疫情對心理健康帶來不小的衝擊。而正念在如實地覺察內

心的情緒感受，疫情帶來的情緒動盪或許反映在後測中。從教學層面來

看，有可能課堂的學習還未落實到日常生活的實踐中，學生在正念課程

中學習覺察內心的情緒感受，但尚未能調節這些情緒能量，因此對情緒
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健康的影響效果有限。

質化資料部分，綜觀各種正念學習活動的心得，學生對於身體覺

察、正念進食、正念伸展、正念大自然活動，這類具體感官覺察活動較

能夠勝任。對於觀念頭和觀情緒這種較抽象的覺察會感到困難，此時可

運用一些具體方法，例如，製作大腦播放清單、觀看靜心瓶等，讓學生

比較好掌握。另外，這學期的情緒心理學雖置入許多的正念學習，其他

的情緒療法也是如常探討，其中也有學生提到他們覺得認知療法對於改

善情緒困擾的效果比較好，可以具體明確地修正想法改善情緒感受，立

竿見影，而正念在觀看念頭採取無為不評價的方式放過念頭，讓他感到

有些虛無縹緲和抽象。Farias與Wikholm（2016）在一篇正念研究的反

思中提醒，正念介入需考量個別差異，每個人的狀況不同，所面臨的問

題和情境也不同，有些人能從中獲益，但並不是每一個人都能從正念練

習中獲得效果，有的人甚至還有負面影響，這是需要留意的。

整體而言，從學生的學習心得和反思中，大多數學生對此教學持正

向肯定。另外，在學校的教學意見調查表中，情緒心理學此課程的教學

評量分數為4.7，可知學生對此課程的教學反應良好，在質性評語部分，

學生的回饋多是教師教學認真，教材內容豐富，教學活動多元，其中，

有關正念學習活動對學生而言很新鮮，幫助他們學習覺察自己的身心狀

態，觀看自己的想法，接納自己、更能感恩種種的人、地、事、物。

伍、教師專業成長與省思

一、打破慣性教學，有意識地規劃與精進教學

每學期要授課的科目多，經常忙碌於備課和更新教材，教學行為逐

漸習慣化。此次執行教學實踐研究，讓我有意識地檢視教學是否對學生

有實質的助益，也對教學設計尋求突破。正念融入課程讓我將正念學習
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的經驗付諸實踐，更深入的體會和再學習，促進教學相長。正念教學不

僅教導正念知識的理解，更重要的是如何透過實際體驗活動讓學生能夠

領悟正念。教師除了要熟稔正念教學內容，還要使用清晰、精確、易懂

的語言來引導，同時示範對身心狀況的接納與同在，相當不易，需要不

斷地精進。

此外，教師除了掌握正念教學的核心內容和原則，規劃引發學習興

趣的正念活動是需要的，多一些讓學生感到好奇的探索和互動，會帶來

一些意外收穫。以戶外正念行走和大自然正念活動為例，場地探勘時發

現大自然不需遠行就在身邊。每天路過的戶外長廊、廣場、林間步道，

都是很好的教學場地。走出教室，感受天地的廣濶和大自然的奧妙，喚

醒感官與心靈，就是一趟深刻的正念之旅。打破教學慣性，嘗試新方

法，帶來新視界，也是正念的實踐。

二、正念需要體驗和練習，日常實踐作業讓學習落實和扎根

有效的正念學習，理論知識、體驗學習和實踐練習同等重要。正念

必須親自體驗、透過練習才能掌握，並在日常生活中實踐應用才能發揮

作用，若沒有練習會影響學習成效（Kabat-Zinn, 2013; Rogers, 2013）。

此次教學發現日常實踐小作業發揮了大效用，例如，正念飲食日誌、日

常正念活動紀錄、感恩日誌，連續1～2週的練習和紀錄作業，讓學生在

生活中實踐產生深刻影響，若缺少練習，下課後就聲消意散、拋諸腦 

後了。

此外，感恩日誌擴展了學生的感恩視野，體悟萬物相互依存，發現

生活中許多值得感恩的人事物，連續一週的每日五感恩作業，將注意力

轉向感恩事物，減少許多惱人的煩憂。如同Emmons（2007）所言，感

恩讓人看見生命的美好。慈悲心的活動在課堂活動中有慈心禪、慈悲的

手和慈悲的祝福等活動，很可惜這個單元沒有進行連續1～2週的每日生

活實踐作業，沒有持續地練習或許影響了學習成效。所以平時上課結束
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後，若要讓學習有持續效果和練習動力，需要有日常實踐作業，透過每

日練習、經驗紀錄，讓學習得以持續和落實。

三、疫情衝擊的擾動與遠距教學的挑戰

教學研究執行期間遇新冠疫情來襲，突然改採遠距上課，原安排的

一些實體互動活動，以及邀請台灣正念工坊講師的授課活動戛然而止，

是較為可惜之處。實體教學停課後很快地使用Google Meet進行遠距教

學，雖順利接軌，但首次大規模停課和線上教學，師生皆在適應中，有

些學生遠距教學的設備不足，沒有視訊鏡頭，有些學生的網路系統不穩

定。線上上課有其優點，學生可立即在留言區互動，發言能讓每位參與

者都清楚聽見，但線上教學無法像實體課般的面對面互動接觸，也較難

掌握體驗活動是否如實練習，有些學生可能掛機或分心沒有參與，這些

變動因素都可能影響學習成效。為了彌補遠距教學的不足，這段期間也

提供一些正念線上學習資源讓學生得以在課後學習和充實。

新冠疫情來勢洶洶，對生活帶來巨大衝擊，有研究指出，新冠疫情

流行期間大學生的憂鬱、焦慮和睡眠障礙都較疫情前來得高（Deng et 

al., 2021）。在本研究中情緒健康沒有進步，或許後測時期因疫情來襲

帶來較大的焦慮與不安。在困厄時期，與其對抗情緒或因情緒而自責，

不如學習如實地接納情緒，感受情緒是身心能量的起伏湧現，學習面對

無常世界，將情緒的擾動轉化為如實觀照的智慧，安頓自己的身心，這

也是需要不斷學習的正念功課。

四、正念融入課程教學的可行性與反思

正念融入課程教學會面臨一些挑戰，首先，這不是單純的正念團

體，不是小團體帶領，是人數較多的班級教學，較難以兼顧學生的個別

差異和安排足夠的時間來進行深入的正念體驗和互動分享。場地是一般

教室，上下課時間人潮往來，空間和設備無法像正念團體帶領時有安靜
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的空間和坐墊設備。再者，大班的正念課堂教學要有效傳遞正念訊息是

個艱鉅任務，教師除了要精熟正念引導，用簡潔有趣的方式來引發學習

興趣外，也要掌握上課步調和流暢度，安排動靜交替的教學活動讓學生

能參與投入，這些細節與流程都需要用心規劃。

其次，需要溝通對正念學習的期待，有人期待學習正念就是要快

樂、放鬆和無憂，實際上正念是如實地關照自己的經驗，包括不愉快的

經驗（Nagy & Baer, 2017）。也要提醒正念不是萬靈丹或特效藥，無法

解決生活的一切問題，好比一帖藥不適用所有人，一種方法不適用所有

事，不可過度期待（Farias & Wikholm, 2016）。對正念的看法或許如同

Kabat-Zinn（2005/2008）所言，可將正念視為一種自覺的生活藝術，經

由系統化的自我觀察、自我探詢及正念行動的過程，仔細聆聽自己的

心、自己的聲音，漸漸地和生命的豐美搭上線。

此外，關於正念的教學內容，除了覺察、專注的練習外，也包含慈

悲與感恩，慈悲和感恩的練習幫助我們體會活在一個彼此連結更深、更

有愛的世界（McCown et al., 2010）。在本研究中，學生的感恩心有明

顯的進步，而慈悲心的進步雖然不大但已萌芽。總之，本教學試圖透過

正念讓我們與自己的心產生連繫，照見心識，覺知大腦心智的局限，並

從中反思自己是誰，同時也對生命中的人、地、事、物培養慈悲與感恩

之情。未來將繼續精進正念教學的內容和品質，在相關課程中播下正念

的種子，照亮心田。

陸、結論與建議

一、結論

本研究將正念學習融入情緒心理學的教學中，探討教學後對大學生

的正念覺察、慈悲、感恩與情緒健康的促進效果，並省思教學對學生的
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學習成效和教師教學專業成長的影響，研究結論如下：

（一）正念融入情緒心理學的教學實踐對學生的正念覺察、感恩有

提升效果，但在慈悲和情緒健康上沒有顯著的促進作用。

（二）正念融入情緒心理學的教學可提高學生的學習興趣和參與，

也有助於促進教師的教學專業成長。從學習心得和教學評量意見中可知

學生對此教學多持肯定的態度，體驗式活動可提升學習興趣。教師反思

正念融入課程教學需仔細地規劃和執行，以確保學生能夠有效地學習和

應用正念技巧，除了設計各種正念體驗活動也需有日常實踐作業，讓學

習得以落實、持續和扎根。

二、建議

（一）落實正念學習在日常生活的實踐，提升學習成效

從研究結果可知，學生在情緒健康和慈悲心沒有顯著進步，有可能

是這部分的教學內容還需再調整和深化，也有可能是學生的課堂學習尚

未能落實和應用於生活中，平時作業心得反映該練習活動的立即效果，

但隨著作業結束效用可能減少。故課堂所學能否持續地練習並融會貫

通，讓學習有持續作用並促進情緒健康，是未來教學需注意的。此外，

本研究的情緒健康量表主要在測量情緒困擾的程度，未來或可使用其他

測量工具並增加正向情緒的測量，讓情緒健康的測量更為周延，得以檢

驗和反映教學成效。

（二）設計體驗與動靜交替的教學活動，提高學習參與度 

將正念學習融入現有課程教學中是個挑戰，需仔細規劃，這不是單

純的正念團體，仍有原本的課程要進行，較難以安排足夠的時間進行深

入的正念體驗和互動分享。此外，設計引發興趣的教學活動和安排教學

流程讓學生專注投入，也是重要的教學環節。連續3小時的課程容易疲

累，加上疫情期間上課需帶口罩，呼吸較悶，練習正念呼吸時容易睡

著。建議教學活動安排需注意動靜交替，才不會昏沉想睡，講課、討論

04-02-江文慈_p041-078.indd   69 2024/4/22   上午 08:41:43



教學實踐與創新　第7卷第1期70

互動、體驗活動等交互穿插，在正念活動部分有時正念靜坐，有時正念

伸展，另可設計一些正念覺察和專注的互動活動，讓學生有較佳的意識

狀態和學習。

（三）釐清正念學習的迷思，減少挫敗和失望

部分學生對正念學習有些迷思，常見迷思之一是認為正念就是要頭

腦放空不可以有念頭，若發現念頭多就感到挫敗懊惱，認為學習沒有

用。故建議教學中要提醒說明，正念不是要消滅念頭，而是要覺察有什

麼念頭（陳德中，2017）。另一個迷思是認為學習正念後就應該快樂、

放鬆和無憂，如果生氣、煩惱或心情不好，就認為正念無效。要讓學生

明白學習正念後依然有情緒起伏變動，正念在覺察此刻的心念和經驗，

有開心、有不舒服。正念不保證開心順遂，卻能溫柔地照顧自己（胡君

梅，2018）。

（四）鼓勵教師進行教學實踐研究，提升教學熱情和教學品質

大學教師每一學期需教授許多不同課程，花費很多時間在備課，當

課程內容較為熟悉燃起創新教學的熱情，卻可能因各種工作繁忙而冷

卻。此次執行教學實踐研究有機會檢視授課內容是否對學生的認知、情

意與行為有所助益，重新對教學目標和內容做了有意義的調整，也對教

學設計與實施尋求突破，提升教學專業成長。這樣的實踐經驗也會擴及

至其他授課科目，產生漣漪效應。教學實踐研究是促進教學專業成長的

可行途徑之一，學校教育機構或可多鼓勵和提供實際資源讓教師進行教

學研究，提升教學熱情和教學品質。
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Integrating Mindfulness into Emotion Psychology: 
Teaching Practice and Reflection

Wen-Tzu Chiang*

Abstract

University students often encounter major pressures and challenges related 
to living in an era of prioritizing speed and efficiency. Therefore, they must 
learn to regulate emotions and maintain focus on learning. Mindfulness can 
improve emotion regulation and mental health. However, the effectiveness 
of integrating mindfulness training into emotion psychology courses remains 
to be explored. This study investigated whether integrating mindfulness 
practices into emotion psychology courses can enhance university students’ 
mindful awareness, compassion, gratitude, and emotional health and 
determined the feasibility of teaching mindfulness in future academic settings. 
A pretest and posttest design was adopted, with an experimental group of 45 
participants and a control group of 42 participants. The results indicate that 
the experimental group had higher post-test scores on the mindfulness and 
gratitude scales than the control group, although no significant differences 
were observed on the compassion and emotional health scales. Students in 
the experimental group reported that learning about mindfulness provided 
them with a novel and profound experience, which helped them enhance their 
self-awareness, focus on the present moment, accept themselves, and adopt 
perspectives of gratitude. These findings indicate that this teaching practice 
can foster mindfulness awareness and gratitude among students. Integrating 
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mindfulness into academic courses requires conscientious planning and 
execution. Teachers should gain a deep understanding of the principles of 
mindfulness. They should also carefully design and implement experiential 
activities and provide their students with practical techniques and daily 
exercises to assist them in applying mindfulness in their daily lives.

Keywords: mindfulness, awareness, gratitude, emotion regulation
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