
「正念活在當下」
一) 「 生命 」只是活在當下的一刻。

「正念」就是  「以不判断的態度，全心全意地專注在當

下發生的事」。

二) 正念三包括：

1.專注：把注意力放在當下特定的目標上。

2.覺察：覺察當下環境和身心的變化。

3.不批判：對當下的身心反應，客觀不作批判。

四）正念的益處：

1.提升專注力：使你能更好地集中注意力在當下的任務

或活動上。(專注當下發生的事)

2.減壓降焦慮：可以幫助減輕壓力和焦慮，讓你更能應

對生活中的壓力和挑戰。(静坐練習)

3.調節情緒：增強對情緒的覺察，從而更好地處理情緒

困擾。(退一步海闊天空)

４.促進人際關係：了解他人觀點和意見自會提高同理心

和慼知能力。(和而不同)

三) 正念四方面：

1.正念生活 

2.正念學習

3.正念工作

4.正念静坐
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三) 正念學習：
1. 學習時，將注意力集中在當下的學習。當思緒漫遊時，將注意

力帶回到學習上。

２. 面對學習困難時，保持正念的態度。接受困難，觀察與困難相

關的情緒和思緒，然後尋找解決問題的策略或尋求幫助。(把

困難視作考驗)

３. 學習過程中，檢討及慶祝學習成果。

 無論是小小的進步還是重大的突破，都給予自己肯定和鼓勵。

培養感恩和喜悅的心態，以促進學習的持續和積極性。
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