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活動目的

1. 簡介「靜觀」

2. 透過靜觀活動，體驗「靜觀」

3. 靜觀的應用: 減壓、提升身心健康
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甚麼是「靜觀」?

『靜』是指內心平靜和諧的狀態

『觀』是指清晰全面地觀察身體、思

想、情緒及行為的狀態，和它

們之間的互動
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「靜觀」與醫療

1979年 Dr. Jon Kabat-Zinn於美國麻省大學
醫學院首先創立了「靜觀減壓」八星期的
課程， 幫助長期病患者， 改善身心健康。
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•歷年來, 多項醫學研究顯示靜觀能
有效地減低身體和心理的癥狀, 例
如緊張、焦慮、抑鬱，有助調適
情緒和身心狀態。
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「靜觀」Mindfulness 的定義

有意識地

不加批判地

留心當下此刻

而生起的覺察力

Williams, Teasdale, Segal, & Kabat-Zinn (2007)
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很難安靜的

•很多時候，我們並不是活在此時
此刻，心神可以走得好遠而不自
覺。
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「自動導航」的反應 (1)
~ 經常活在頭腦中

很多時，我們會想東，想西

並不是活在此時此刻
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「靜觀」的作用

加強自我覺察 力

留意「自動導航」反應和帶來的

影響

作更好的選擇
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靜觀伸展

•伸展運動持之以恆，就有顯著裨
益

•可促進肌肉骨骼的彈性，加強平
衡能力

•幫助你精神充沛，輕鬆自在和感
到心境平和
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「 靜觀呼吸」

•當我們心情煩惱， 感到焦慮、 憂
心時，只要我們留心呼吸和身體，
把心神安頓下來。
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靜觀的三大功能
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提高自我覺察

專注此時此刻

調適情緒



長期「靜觀」 與腦部功能的改變

• 杏仁核活躍度減低
• (情緒得到調適)

• 前額葉皮層活躍度增加
(理性思考能力得到提高)
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有了孩子後，生活變得不一樣
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做成父母壓力
的心理因素

•想做個稱職的家長，要求自己做到最好

•期望子女成材，緊張子女的一切

•當子女的表現未能達到自己的期望，感
到失望、擔心、自責

•面對子女成長和轉變，感到不放心、掛
慮、憂心
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壓力帶來的影響

•與孩子相處時缺乏耐性和體諒

•容易與孩子發生衝突，影響親子關係

•身心疲累，身體出現毛病

•長期受壓，形成精神緊張、焦慮、暴
躁、甚至抑鬱

•影響夫婦及家庭關係
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身體反應

情緒反應

行為反應

想法

壓力
唔如意事情



覺察面對壓力的
慣性反應

•情緒: 遇到不稱心的事，我們會慣
性地感到焦慮、擔心、厭惡、生
氣 …

•身體: 慣性地感到肌肉收縮 、心跳
加快、面部拉緊、腸胃不適…
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2. 遇到壓力時
停一停、定一定

冷靜回應，不作慣性的反應
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3. 靜觀回應壓力

Thought 想法

• 呼吸空間

•平靜狀態

•意識選擇

•有智慧地回應

Triangle 
of

Awarenes
s

Emotion
情緒

Body 
sensation
身體感覺
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4. 覺察身體感覺，
習慣暫停工作小休
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5. 每天靜觀呼吸、安定心神
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6.覺察日常的生活
滋養性 vs 耗損性的活動

例如：
每天早上返工前，到公
園晨運
放工後，每天與家人開
心吃飯

例如：
每天緊張地安排一切事
情，定要把事情辦妥或
完成

如何讓自己活得
輕鬆自在些?
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7. 關愛自己
常問自己 : 此刻我需要怎樣照顧自己?
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「靜觀教養」
Mindful Parenting

• 「靜觀教養」八星期課程是由荷蘭的大學教授和
臨床心理學家Prof. Susan Bögels 創辦, 專為家長而
設

• 是一項著重體驗而有研究成果的訓練

• 遁序漸進，讓父母培養覺察力和靜觀教養的方法，
有智慧和善巧地處理與子女相處的各種難題，建
立美好和諧的親子關係。
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W答h鑾at is 
Mindfulness?

Sati (Sanskrit):   
remember,   
awareness
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