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正念對學生的重要性



「正念是專心致志地將注意力放在當下。」



為什麼要練習正念？

即使是兒童和年輕人也無法免受壓力和焦
慮。 練習正念幫助他們管理自己的想法
和感受。 也幫助他們培養解決問題和決
策的技能。



從靜下心來做起
課程開始時，請學生深呼吸。 要
他們專注於呼吸，以及呼吸時的身
體感受。 這個步驟大約持續 5 分
鐘。



正念之餘也要休息
課堂上安排一點時間讓學生稍
事休息，靜坐一兩分鐘。 他們
可以閉眼練習深
呼吸。



摘要
1.靜下心來展開新的一天
2.休息一下，保持正念 
3.寫日記
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友善提醒：我們事先做了功課，您也應該主
動求真！ 對照你自己的檢查我們的來源，並
始終運用正確的判斷。

來源


