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根據社團法人中華民國諮商心理師
公會全國聯合會公布的「112年大專
學生壓力調查」結果，大學生的壓
力源前三名為時間管理、課業壓力
和未來的職涯發展，而其他的壓力
源包括家庭壓力、未來規劃壓力、
經濟壓力、情緒爭吵壓力和人際壓
力等，結果發現約有四分之一的大
學生有憂鬱傾向，且以大三和大四
的學生壓力最大。
大學生除了有繁重的課業壓力，還
可能面臨家庭、人際和情感上的壓
力，再加上實習階段的人情世故，
或 是 因 為 經 濟 壓 力 而 選 擇 兼 職 打
工，所造成時間管理和課業平衡的
衝突，另外在接近畢業的時期，更
會產生對未來生涯的擔憂與焦慮。

正念（Mindfulness）源自於佛教禪修
的概念，而後經過喬•卡巴金（Jon
Kabat-Zinn）博士發展成一套完整的
訓練課程，並為正念一詞定下明確
的操作定義:「正念是時時刻刻非評
價的覺察，需要刻意練習。」
正念是一套系統性的練習，可以幫
助人專注於當下的感受，而不深陷
於繁瑣和內耗的胡思亂想中，透過
非評價的覺察，讓各種想法和感受
如其所是的與之共存。
在臨床醫學和心理治療領域，正念已
是當代被廣泛運用，且經實徵研究
證實有效的方法，可以幫助人們紓
解焦慮、更全面深層地認識自己，
並且在面臨困難和挑戰時，也是能
夠妥善照顧自己的方式。

一、
大學生的壓力不容小覷

二、
正念是什麼？

來襲怎麼辦？

試試看練習               吧！

壓力
正念



注意力重新回到呼吸

正念強調當下的身體覺察，透過不
斷練習，可以避免被外在刺激或內
在想法吸引走，增加當下的專注。

3.提升專注力

過去事件過度擔憂，也有助於
減緩壓力和焦慮。

透過正念的練習，可以將注意力溫
柔帶回當下的覺察，避免對未來或

1 .紓緩壓力與焦慮1.華人正念減壓中心

2.台灣正念工坊

當人們在面臨壓力時，容易有負
面情緒產生，像是憂鬱、悲傷、
害怕和憤怒等，正念有助於脫離

情緒的糾結，穩定並接納自
                     己的情緒。

2.調節負面情緒
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四、
正念呼吸練習

找一個能讓身體穩定放鬆的姿勢，不論是
坐著、躺著或站著都可以，但初學者可先
從靜止的姿勢開始練習，將四肢自然垂
放、雙肩下沉，放鬆臉部和身體的肌肉，
閉上眼睛也有助於更聚焦於呼吸上。

https://www.mindfulness.com.tw/

https://www.mindfulnesscenter.tw/

平時我們經常受到外在刺激和複雜的想法
所干擾吸引，在此階段練習慢慢地將注意
力放在身體感覺上，像是脖子的鬆緊程
度、皮膚接觸空氣、椅子和地板的感受。
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溫柔地安放當下的呼吸，去感覺呼吸所帶
來的變化，像是吸氣時胸腹腔的鼓脹、吐
氣時胸腹腔的鬆沉、吸氣時鼻孔冰涼乾燥
的感覺、吐氣時鼻孔溫熱的感覺等等，去
感受身體的變化，而不用特別計算呼吸的
次數和秒數。

穩定放鬆的姿勢

注意力回到身體感覺

聚焦於呼吸

4
注意力跑掉是很正常的現象，無須苛責自
己，僅需要將注意力從各種浮現的念頭，
重新帶回呼吸帶給身體的變化即可。

三、
正念的功效與好處

五、
相關資源與網站

長期壓力容易導致壓力荷爾蒙的過
度激發，造成身體慢性發炎反應，
進而降低免疫力。正念有助於減少
不健康的內分泌反應和交感神經過
度激發，在減緩壓力和調節負面情
緒的情況下，提升身體免疫力。

4.增加免疫力

https://search.books.com.tw/search/query/key/Gail+Gazelle/adv_author/1/

