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一、前言 

由於現代人普遍忙碌，個人情緒與壓力導致的身心健康問題層出不窮，心理

健康已成為不容忽視的政策議題。英國在 2015 的《正念國家－英國》調查報告

中，提及心理健康對人類福祉與國家的繁榮是重要的，正念是易普及、有效的方

式，建議將正念納入健康、教育、職場與司法系統（Mindfulness All-Party 
Parliamentary Group, 2015）；OECD《2030 未來的教育與能力：課程分析》（The 
Future of Education and Skills 2030: Curriculum analysis）亦指出正念教育使學生更

專注，以更覺知其思想、感覺和行動的方式來改變其大腦，幫助其管理自身情感，

使更具彈性和創造性（Laukkonen, Leggett, Gallagher, Biddell, Mrazek, Slagter, & 
Mrazek, 2020）。過去十年，正念訓練如雨後春筍般的蓬勃發展，舉凡科技、商管、

醫學、心理治療、教育、健康照護、……均可見其應用。 

相較於臺灣，正念教育在歐美國家推行較早，相關研究亦累積了相當的成

果。歐美中小學主要將正念教育應用在心理健康或社會情緒學習，針對學生、教

師、家長及全校性的正念課程亦具系統性且豐富，尤其此次新冠疫情的發生，更

可觀察到正念教育線上資源被提供來協助學生與教育實務人員處理個人心理壓

力和情緒議題，正念教育被提倡與應用至學校教育已然成為國際教育的重要趨

勢。觀諸國內教育現場，績效責任的要求、來自利害關係人的多元壓力，對校長、

教師造成的心理壓力不言而喻，而臺灣長期智育掛帥、社會價值混亂，學生面臨

課業、人際甚至家庭帶給的壓力，心理疾病比率日益升高，是以正視學校教育人

員或者學生的心理健康有其必要，國內學者們（陳景花、余民寧，2018；黃鳳英，

2019；溫宗堃，2013；謝傳崇，2019）也紛紛提倡正念教育的實施。正念教育目

前在台灣的學校教育現場，已有大學院校設置了正念教育中心（如臺灣師範大學

正念教育中心），或者於通識課程開設正念相關課程；在中小學的部分，正念練

習已見應用在輔導諮商團體，也有少數教師自發性在教室實施，但是多數教師仍

處於不清楚正念教育為何的階段。 

二、正念教育之概念與迷思 

「正念」（mindfulness）一詞的興起，緣於 Kabat-Zinn 將正念訓練帶入醫學

界，倡導正念減壓法（Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR）。他認為正念

是刻意地對時時刻刻展開的當下狀態清楚覺知，且不帶批判（Kabat-Zinn, 2003），
即「覺知當下」。正念禪修主要源自佛教，但 Kabat-Zinn 將其融入身心醫學的觀

點，以普羅大眾可接受的身心觀察法為替代，去宗教化（黃鳳英，2015）。Shapiro



 

 

臺灣教育評論月刊，2021，10（1），頁 212-216 

 

自由評論 

 

第 213 頁 

與 White（2014）指出正念包含意向、注意、態度三個要素，正念是時時刻刻的

歷程，能完全知道我們所為及為何如此；關注自身此時此刻的經驗；以及保持開

放、仁慈、接納、不評價的態度。然而，正念是需要練習的。 

正念教育係運用正念訓練於各級學校師生的正念課程（李燕蕙，2014）。正

念教育係訓練學習者提昇不評價及不介入的覺察能力，活在當下，並以此覺察去

如實面對自我身心現象及人際課題（黃鳳英，2019）。正念教育的目的在於藉由

發展個人專注力、降低壓力、認知與接納個人情緒和與他人相處來提昇個人的福

祉（Gutierrez, Krachman, Scherer, West, & Gabrieli, 2019）。近年來國內正念教育

方興未艾，對於正念教育也充斥著一些似是而非的觀念，茲整理正念教育常見的

迷思並澄清如下： 

1. 正念教育係宗教教育之迷思 

    正念教育雖然緣自佛教禪宗，但並未涉及佛教教義的教導，正念練習是一種

自我身心覺察、探索的過程，不帶信仰色彩，更無關宗教儀式（溫宗堃，2013）。 

2. 正念教育強調正向思考之迷思 

    正念強調覺察個人此時此刻的想法和情緒，採取不評判覺察，是以正向和負

向的念頭和想法都是要覺察的對象，不是聚焦正向、迴避負向。 

3. 正念教育教導腦袋放空之迷思 

    正念著重專注與覺察當下個人的念頭或者身體的感覺，是知覺想法的升起與

落下，而不是腦袋放空或不思考。 

4. 正念教育與情感分離之迷思 

    正念練習引導個人專注、不批判地接納當下的經驗，己身的情感只是經驗的

一部分，毋須壓抑或擺脫個人情感。 

5. 正念教育只是靜坐冥想、呼吸、放鬆之迷思 

    專注呼吸、靜坐冥想的練習只是學習正念的方法之一，正念練習是透過引導

促使個人專注並對己身當下言、行、想法的覺知，是以正念練習不僅限於靜態的

活動，亦可包含動態的活動，如行走、飲食、打掃……等日常活動亦可做為正念

的練習。 

三、正念教育之實施 

正念教育運用在學校教育上，有助於學生自我覺察，增進情緒調節能力，降
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低憂鬱、焦慮和負面情緒，提昇專注力、適應力與生命韌性，促進良好的人際溝

通和互動，有助學生人格健全發展（吳清山，2017；謝傳崇，2019）。陳景花與

余民寧（2018）就相關研究進行系統性的文獻回顧及後設分析，發現正念在臺灣

學校產生的效果是正向，有助於學生壓力管理、認知表現、情緒智力及人際技巧

等，且可廣泛應用在教育領域各個不同的層面。 

正念教育的實施大致可分為獨立式及融入式課程。前者係單獨開設的一段時

間的正念教育課程，如八週正念減壓課程、大學開設的一學期正念相關課程，有

明確的課程目的和具體的學習內容，提供正念相關理論知識與方法，搭配練習及

反思，教學者通常為受過正念師資訓練，對正念內涵與精神有正確的理解與掌

握，且身體力行的教師擔任。後者則為將正念練習融入教學活動，採持續練習的

方式，但不見得會特別說明正念的相關知識，如每日短時間的正念呼吸練習，教

學者易於從網路取得正念練習指導語音進行自我練習與引導學習者練習。 

值得留意的是正念教育的內容、實施方式與每次練習的時間長度應考量學習

對象的年齡及身心發展，但宜長期實施，以提昇影響效果。目前坊間成人的正念

團體多以八周的時間長度為原則，但若針對兒童及青少年正念教育的時間則宜長

期連續性，以及有系統性的規劃較佳，但每次正念課程時間長度則以不宜過長（黃

惠英，2015；2019）。 

四、正念教育之我思 

    正念教育在西方國家被連結至心理健康與社會情緒學習，尤其在新冠疫情的

影響下，學生心理健康或社會情緒學習尤被強調，反觀臺灣，儘管 108 課綱強調

將學生未來的生活能力連結，臺灣的教育現場似乎忽略了學生心理健康對其長遠

的影響，正念教育雖是個方法，但歐美國家對學生心理健康及社會情緒學習投注

的人力和資源，以及提供給學校教育人員和學生的支持，提醒我們有必要重新檢

視臺灣的教育目的與價值，正視臺灣教育失落的一角，而歐美國家力推且投注政

府經費研究的正念教育或許提供了一個著力點。 

    其次，教育是集眾人之力成就孩子，學校教育需要校長、教師、家長的共同

參與。家長及教師是學生的重要他人，也是穩定孩子的力量，當其能察覺個人與

孩子互動過程之言行與想法、偏見，有助減少因個人情緒或壓力而對孩子出現不

良言行之影響；校長若將正念融入教育經營上，不僅可穩定自我情緒，亦可營造

有利學生學習的友善校園氛圍（謝傳崇，2019）。是以正念教育宜應用至親職教

育、教師專業發展，提昇家長與教師的覺察及情緒調適力。而親師本身對正念的

身體力行亦可做為學生的學習楷模。 
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    再者，正念教育被證實有助改善學生的經驗、認知和社會情緒發展，進而導

致更好的學術成就（Gutierrez, et al., 2019）。歐美國家已有學區要求 k-12 學校將

正念教育納入學校正式課程之中，及朝向正念學校發展，正念學校以學校為單

位，進行全校性的正念教育規劃與實施，正念教育被納入學校願景，全校師生被

提供機會與資源共同學習正念科學，及進行持續正念練習，建立彼此共同對話的

語言，進而產生支持、關懷的學校文化，有助提昇師生的福祉。正念學校的作法

或許亦可提供台灣中小學在思考學校特色課程發展之參考。 

五、結語 

目前國內、外教育領域相關研究證實正念教育在不同教育階段的實施對學生

的自我覺察、壓力抒緩、情緒調節、專注力提昇等均具正向影響效果，正念領導

者可以使領導者減少受制約的行為、無意識的犯錯，亦可在承受高風險的挑戰下

保持專注，做出正確的決策與判斷（謝傳崇，2019）；當第一線的教師能對己身

的狀態有所覺察，不加批判地進行教育活動時，學生所獲得的教育利益定當提

昇；而當家長能以正念教養，給予孩子的支持可做為其面對外在世界的後盾。是

以將正念教育應用在師資培育與專業發展、親職教育，以及學生生活和生命教育

上實具意義性及可行性。 
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