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核⼼心素養 



學習重點 



覺察


觀察自己的身心狀態




壓力檢測




你累了嗎？


 
 
1. 您最近是否經常感到
緊張，覺得工作總是做
不完？




2.您最近是否老是睡不好，
常常失眠或睡眠品質不
佳？ 




3.您最近是否經常有情緒
低落、焦慮、煩躁的情
況？




4.您最近是否經常忘東忘
西、變得很健忘？




5.您最近是否經常覺得胃
口不好？或胃口特別好？	




6.您最近六個月內是否生
病不只一次了？




7.您最近是否經常覺得很
累，假日都在睡覺？




8.您最近是否經常覺得頭
痛、腰痠背痛?




�
9.您最近是否經常意見和
別人不同？




 10.您最近是否注意

力經常難以集中？




11.您最近是否經常覺得
未來充滿不確定感？恐
懼感？




12.有人說您最近氣色不太好嗎？






						來段正念呼吸�
 

壓力處方-




正念念呼吸 




•  減低壓力


•  抑制雜念


•  提升注意力及記憶力


•  控制情緒


•  改善免疫力




在刺激與反應之間


多加一個緩衝空間


（專注吸吐一兩次）


有覺知的做出反應






練習時間 

https://www.youtube.com/watch?v=itcgP0bgFGg&t=149s 



							覺察認知�
 

壓力處方-




想法覺知的練習�
 

請花一點時間

安靜坐著

可採用任何方法

讓自己腦中不要有任何想法

只要一分鐘





好了，現在開始…….




好了，體驗結束了 




•  我成功了嗎？





•  如果沒有成功的話，在這一過程中，我有
什麼發現嗎？




 
想些什麼？


•  會不會擔憂未知？


•  焦慮未來嗎？


•  是否對未來無力感？







把想法當作一個


觀察的對象





慢慢改變你跟
「想法」的關係




















困擾壓力源？


事物本身？


我們對事物的看法？




							試試表達性藝術 
壓力處方-




影⼦子畫 
經驗的反映


情緒壓力的表達與釋放






一個酒杯的影子，就像是飛機上的小窗戶，

象徵人生無限的希望和機會。




               在這個高壓的時刻，我們的創意回應，及照顧內在經驗感受，													

															更顯得重要






練習時間 



心得？發現？



