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正念陪伴疫情新生活 
──我的正念教學運用 
謝秀雲  嘉義市育人國小教師 

【摘要】在生活中，我們常不知不覺的被過去、未來的劇本綁架，心不在當下；面對

壓力、挫折時，用習性、慣性作出反應，進入「自動導航」模式。「正念」是由卡巴

金所創立，是一種覺察、心在當下，透過練習提升專注力與覺察力，可以調整大腦迴

路，穩定情緒。自 2019 年開始接觸正念，透過練習，感受到更大的自我覺察與生活
品質的提升。於是將正念的精神也導入教學與班級經營中，在練習過程中，看到學生

一點一滴的改變，親師互動良好且更有效率。 

關鍵詞：正念與教學；正念與生活；正念的運用；疫情與正念 

 

 
一、前言 

正念的訓練，可以提升專注力和覺察

力。何謂正念（Mindfulness）？卡巴金的

定義：「正念是刻意地將注意力放在當下，

對於一刻接著一刻所顯露的經驗不給予評

價，所升起的覺察。」亦即專注於此時此

刻（心在當下），覺察到當下的經驗、想

法、情緒、感受……，接納並不給予評價。 

自 2019 年參加財團法人伽耶山基金

會舉辦「108 年專注力精進全國教師研習

營」，開始接觸正念；其後，又參加了「109

年正念幸福力與教學運用工作坊」；陸陸

續續接受石世明臨床心理師的正念指導。

研習期間，石臨床心理師最常提醒學員的

一句話是「每日練習，融入生活最重要」，

以及引導教師身分的學員，將正念精神融

入教學之中。 

二、正念運用於學校行政上 

猶記得教育部因應國內疫情警戒升

級，為降低群聚感染之風險，於 2021年 5

月 18 日（星期二）中午宣布，自 5 月 19

日（星期三）起，全國各級學校及公私立
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幼兒園停止到校上課。於是，星期三一早，

全校老師先到資訊教室學習如何進行線上

教學；之後，我緊急使用通訊軟體通知家

長進入線上會議室，對家長說明停課期間

學校的因應措施。在慌亂的完成解說之

後，才發現手機上有多通未接來電，原來

是因為自己不熟悉系統操作，忘了邀請家

長進入線上會議室。 

（一）「呼吸覺察」練習穩定情緒 
在一一處理完這些突發狀況後，時間

已近下午 1 點，身心感到極度疲累。一方

面，是面對突如其來的停課，外在環境一

片混亂，而急著轉達因應停課的相關措施

給家長；另一方面，又面臨自身資訊能力

薄弱，以致內外環境都處於高度壓力的狀

態下。此時，我感覺到自己的情緒太慌亂，

於是當下開始練習在正念課程學習到的

「呼吸覺察」練習。 

首先，覺察到自己的肌肉緊繃、胸悶，

感覺有一顆石頭壓住，全身不舒服；接著，

感受到情緒是慌張失措、緊張害怕的，因為

自覺資訊能力不足，要線上教學，而備感壓

力。我在這裡停留，看到這些身體反應與情

緒，不給予評價，也不追隨。接著，溫柔的

用呼吸陪伴這些反應，幾次呼吸後，擴展到

全身，把自己想像成一顆氣球，全身的細

胞，從頭頂、臉頰、手臂，一直到腳底，與

呼吸、與身體同在。幾次的反覆練習，慢慢

地感覺到慌亂、緊張的情緒漸漸穩定下來。 

（二）練習「正念伸展」放鬆身體 
完成「呼吸覺察」練習後，仍感覺到身

體是緊繃、不舒服的，於是再練習「正念伸

展」。首先，調整呼吸，定錨在隨著動作的

改變，肌肉有哪裡產生變化。我感覺手臂有

如千斤重，舉起、抬高都非常痠痛。對於升

起的念頭，就是友善的陪伴，不給予評價。

我發現：愈不用力，愈可以拉伸到深層的肌

肉，延伸拉長的幅度也越大。當注意力放在

緊繃的肌肉上，張力就隨之釋放。 

在完成「呼吸覺察」、「正念伸展」

後，不僅心靜下來，身體也得到放鬆。當

慌亂的情緒穩定下來，感覺到內在有很深

的平安，接著升起深深的感恩。雖然外在

環境混亂不安，但是我知道，一切是平安

的，一切都會安然度過；同時，感恩有一

群精英在前線守護著國人的健康，目前的

三級警戒正是帶領大家往平安、健康前

進；感謝醫護人員、警消人員、清潔消毒

人員共同維護環境的乾淨與清潔；感謝本

校資訊組長建置優良的網路環境，讓我只

需要學會軟體的操作。 

當平安升起，覺察到那麼多人為這波

疫情的變動而努力付出，我不再因為自己

的資訊知能不足而感到焦慮、恐懼。不會

操作，就趕快學、趕快問，同事們都樂於

互相幫助。於是我馬上給家長發一則致歉

的訊息，說明早上是第一次進行線上教

學，對系統操作不熟悉，而造成家長困擾，
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深感抱歉，並約定下次的上線時間。 

三、教室中的正念運用 

第一次接觸正念，對於「呼吸覺察」

練習感受很深，也很喜歡這樣的練習。當

時任教於國小四年級，於是利用午休時間

播放練習的錄音檔。先簡單向學生說明，

這錄音檔是老師參加研習課程學習的正念

練習，幫助老師很多，邀請他們可以試著

依指令跟著做；如果有聽不懂的部分也沒

關係，聽到哪裡就跟著做，做多少算多少；

練習從鈴聲開始到鈴聲結束。 

當午休鐘響，先將教室環境整理好，

等校園也較安靜時，就按下播放鍵。一開

始學生帶著好玩、好奇的心，會隨著鈴聲

發出「噹……」的聲音。播放一、二星期

後，我才利用簡短的時間，和同學討論錄

音檔的主要內容──什麼是「不抵抗」、

「不追隨」。還記得學生提到：聽的時候，

會想到下課時要和同學去風雨球場打球。

先讓學生們討論怎麼處理這樣的想法；最

後，再利用這個例子統整說明這就是念

頭。當有這樣的想法升起，知道就好，不

要再想玩得多開心、我要找誰一起玩或是

要怎麼贏對手……，也不要想我應該要安

靜休息了、不要再胡思亂想了等等，這就

是「不抵抗」、「不追隨」。 

雖然學生年紀小，但心思單純，吸收

能力很強，很快的就能感受到教室安靜許

多，午休品質提升，而睡著的學生也變多

了。有一位小女生在送給我的卡片中提

到：「謝謝老師，正『面』（按：寫錯字）

呼吸幫助我可以好好睡覺。」 

109學年，接了新班級（國小三年級），

希望可以將更多正念精神融入教學中。一

開始，延續上一年級，將呼吸覺察練習融

入午休中。對於剛升上國小三年級的學生

要讀全天，必須先習慣每天的午休時間。

所以一開學，我選擇不午休來陪伴他們。

大約三個星期後，學生即使睡不著，也可

以安靜休息了，我才開始午休。此外，也

將傳遞杯子遊戲融入課程活動中。有學生

分享想法：「原來眼睛閉起來，好像也可

以知道杯子快傳過來了。」 

當學生情緒很高昂、很難進行教學活動

時，我會暫停教學，引導學生安靜挺直、放

鬆舒服的坐著，把眼睛閉上，打開頭上的天

線，感覺吸進宇宙能量最強、最乾淨的空

氣，讓空氣在體內停留一下，再慢慢地把氣

吐得又細又長，注意力就放在呼吸上。一開

始練習時，有些學生會有很誇張的反應，如

像青蛙一樣鼓起臉頰、大口吸氣，還發出大

口呼吸的聲音。對於學生不一樣的反應，都

採取鼓勵的態度，如很棒、做得很好。在練

習過程中，自己也藉此放鬆、穩定自己的情

緒，不隨學生的躁動而情緒波動。 

雖然一開始必須耗費較多心力在引導

學生呼吸練習上，但隨著練習次數增加，學
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生可以很快地專注在呼吸上，幾乎不必太多

的引導語。今年 4月初戶外教學，遊覽車行

駛在大雅路往嘉義高中的爬坡路段時，請學

生安靜感受「車子在爬坡」。當時學生正興

高采烈的聊著天，聽老師這麼一說，車上突

然一片寂靜，空氣瞬間凝結，幾秒鐘後，一

位在資源班上課、有自閉傾向的學生大聲地

說：「車子真的有在爬坡呢！」對於學生竟

然能在吵雜的聊天聲中，馬上聽到老師說話

且瞬間安靜，以及認真的感受並作出回應，

真是令我非常感動。這次戶外教學的經驗，

讓我深深感受到學生的專注力、覺察力真的

提升了；同時，鼓舞著我，更願意將正念的

精神融入教學活動。 

此外，專任輔導老師也分享在輔導過

程中，會讓學生進行靜坐練習。在所有接

受輔導的學生中，我的班上有 2 位接受二

級輔導的學生，是最容易、也最快進入情

況；其中 1位學生還會主動對輔導老師說：

「平常老師都會讓我們做正念練習。」輔

導老師分享班上這 2 位學生和剛進輔導時

的狀態差異很大，進步很多。 

四、結語 

我以前會很認真、用力的經營班級，

面對學生的失控行為或衝突，總是帶著價

值判斷，急於論斷是非，情緒常受學生的

表現影響而起起伏伏。身在教學工作的第

一線，日常是繁忙而緊湊，但是在學習正

念之後，生氣的次數明顯減少，而且在處

理事情時，總能耐心的聽完，還能不帶情

緒、慢慢地反問學生：「老師這樣說，對

嗎？」穩住自己的內在，清楚看見想法，

還能夠選擇對應採取行動，更有耐心陪

伴，學生的表現也越趨穩定。 

正念是一種天生的能力，透過練習能

夠被使用、發展。因此，在引導學生學習

正念練習時，不會把自己對正念的期待與

熱情加諸在他們身上，也不預期學生練習

後該有任何的成效。一開始練習時，有些

學生會有誇張的表情或動作、眼睛無法閉

上、瞇瞇眼偷看別人，都以開放的態度接

納他們不一樣的各種反應，給予鼓勵、讚

賞，如「你們做得很好」、「試試看，把

眼睛閉上，和自己在一起」、「謝謝你們

願意配合老師」，引導學生回到當下，感

受當下。透過一次次的練習，慢慢地看到

學生可以很快地跟上指令，上課時的專注

度提升，學習成效也更好了。 

很高興這次疫情期間，可以透過正念

練習，提起覺察力，改變注意力的焦點，

放鬆緊繃的情緒，能夠有選擇的回應情

境，而不是自動化的慣性反應。除了自身

的練習，讓自己生活品質得以提升之外，

最重要的是，還可以運用到教學工作中，

增進師生良好的互動關係及學習成效。未

來更願意繼續學習正念，並在教學中帶入

更多正念精神來陪伴學生成長、學習。 


