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近幾年，筆者有幸在多所小學教

授正念課程「The  P re sen t 當下的禮

物—兒童大腦開發與幸福課程」，

接觸了許多教師和學生，深刻感受到

不同教師所營造的班級氛圍對學生的

影響之大。曾見過同一群學生在不

同老師帶領下，從沈默寡言、情緒壓

抑，逐漸變得充滿活力、主動學習。

總而言之，幸福的老師能培養出快樂

的學生！

在這些年中，筆者也有多次機會

到校園裡進行心理健康促進講座，或

帶領教師參與紓壓、正念與幸福的團

體活動，從中得知許多教師深感教職

之不易，壓力頗大、心情不美麗，不

知幸福何在？

根 據 經 濟 合 作 暨 發 展 組 織

（OECD）2018 年「 教 學 與 學 習

國 際 調 查 」（Teaching and Learning 

International Survey, TALIS） 顯 示，

臺灣國小、國中及高中教師在普遍感

受到工作壓力，且教職工作對心理

健康產生顯著負面影響（柯華葳等，

2019）。由表 1 可見，臺灣中小學

教師中約有三分之一以上感受到工作

壓力，其中約六分之一至五分之一的

教師認為教職對心理健康造成負面影

響，顯示相關議題不容忽視。

教師是學校教育的主要推動者，

他們的身心健康亟需獲得更多的重

視，相關政策及資源的調整與提供需

持續進行。另一方面，教師本身面對

環境的變遷及自我期許帶來了莫大的

壓力與情緒負荷，如何更好地自我照

顧，找回幸福感，亦是當前的重要課

題。

心靈愛之茶
　紓壓解憂 

　　　　　　幸福回甘

‖卓翠玲　�國立彰化師範大學輔導與諮商學系兼任講師、諮商心理師
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心在過去易憂慮，心在未來易焦

慮，心在此時此刻，幸福快樂。學會

活在當下，方能拾回幸福感，那麼如

何培育活在當下的態度與能力，邀請

您試試心靈愛之茶（Love  TEA），

這是一道紓壓解憂的心靈良方，品茗

之間，感受幸福的甘醇。

在長期壓力下，我們常感到身與

心失去連結，人與人失去連結，透過

重拾與當下的連結、身與心的連結，

好好地關愛自己，並與他人建立支持

和信任的關係。

（一）關注感官與身體感受

 首先，多多關照自己的感官與

身體感覺，藉由專注於此時此

一 Love（愛與連結）

刻的真實感受，而非活在虛無

縹緲的腦海裡。這種體驗能夠

讓我們更踏實地活在當下。

（二）強化人際連結

 身為社會性動物，人類彼此間

的連結帶給我們安全與安定的

感覺。即便簡單的寒暄，也能

刺激大腦釋放催產素，減少杏

仁核的活動，情感交流不僅能

減少心血管疾病的風險，還

可以增強免疫力、提升抗壓能

力，對我們的健康帶來正面的

影響，讓人們感到幸福與快樂

（陳偉任，2023）。國內現

有教育部教師諮商輔導支持

中心，提供個別服務及團體服

務，教師可善用此資源來促進

自身的心理健康。

表 1　教師在工作壓力及心理健康負面影響統計

項目 國小教師 國中教師 高中教師

在工作中感到壓力 31.9% 35.4% 41.6%

工作對心理健康有負面影響 15.4% 20% 21.4%
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在我們的思維中，常常充斥著各

式各樣的想法，特別是在現今社會

中，訊息的接收量驚人，這也可能導

致焦慮與壓力。因此，我們可以透過

限制訊息的接收，並採取「停、止、

轉」的策略，幫助我們調整心態，減

輕壓力與焦慮。

（一）  限制訊息接收

 隨著智慧型手機的普及，社群

訊息量超高，導致大腦消化不

良，倍感焦慮，可以適時地暫

停一下，遠離訊息的轟炸，讓

大腦休息一下。有些訊息不急

於一時回應，待真正空閒時再

一併回覆，可以避免陷入對訊

息「有求必應」的慣性反應，

減少不必要的焦慮。

（二）  運用「停、止、轉」調整思緒

1 .  停：當發現大腦不斷胡思亂想

時，在心中輕喊「暫停」，並

將注意力帶到當下正在做的事

情上。也許注意力會一再地被

二 Thought（想法轉化）
腦中的想法給帶走，請放寬心

也毋需自責，一旦察覺到，再

將注意力拉回即可。

2 .  止：代表止損。遇到壓力時，

提醒自己「現實壓力和損失已

經足夠了，不需要額外增加自

己的壓力，困在想法裡，只會

產生更多的懊悔和損失」，在

心裡劃下停損點，回到當下。

3 .  轉：轉換注意力的聚焦點，留

意生活中愉悅、幸福的經驗，

不過度聚焦在有壓力、不愉快

的事件上。為了生存，大腦和

心智似乎更容易關注對我們有

威脅的經驗，而忽視生活中的

快樂時刻。換句話說，愉快

的經驗對注意力來說，就像是

不沾鍋，稍縱即逝；而不愉快

的經驗如同魔鬼氈，牢牢地

黏附在我們的心中（仁虛譯，

2020）。因此，幸福需要刻

意去找，試著多多留意生活中

值得讚賞、感恩、感動的美好

瞬間，是很有價值的。透過改

變對壓力的觀點，我們可以將

其視為挑戰，而不過度抗拒或

認為壓力一定是有害的，如此

也能減少情緒上的負荷。
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透過感官或身體運作，如「聽、

看、笑、說、寫」來有效掌控情緒。

為快速有效率地解決問題，我們

習於把情緒和人際關係都當作問題來

解決。然而，情緒與情感都需要好好

感受與覺察，以增加對自己及他人的

理解。如果我們急於解決問題，可能

會錯失創造更多覺察和理解的機會，

最終使自己陷入更深的情緒泥沼，進

而引發身心症狀和人際關係的困擾。

因此，透過感官和身體的覺知，可以

更好地接納和調節當下的情緒。

（一）  聽：聽音樂能改變腦波，具

有紓壓的效果。每個人對音樂

的喜好不同，選擇自己喜愛的

曲目，只要能讓自己專注、

平靜、放鬆、喜悅地去聆聽音

樂、感受旋律，都能夠轉換心

情和心境。

（二）  看：觀看喜歡的圖片、景象

或是自己喜歡的戲劇、有趣

好笑的小說漫畫等，都是不

錯的選擇。如果能走到戶外，

欣賞大自然的風景，會更有

三 Emotion（情緒調節）
助於情緒調節。

（三）  笑：面部表情會影響到內在

的主觀感受，試著有意識地

覺察自己臉部表情，讓臉部

肌肉放鬆、略帶微笑，便能

帶動心情的舒緩。

（四）  說：當壓力大時，思緒往往

會變得混亂。在腦子裏的念

頭沒有方向、順序，如同泡

泡一般不斷地冒出來，因而

陷入負面的情緒中。在講話

過程中，因為每次只能表達

一句話，這會促使思緒有序

整理。因此，適時找個人傾

訴或討論自己的想法和感受，

是個很好的紓壓方式，並且

可能為問題的解決提供新的

視角。若身邊一時沒有合適

的對象，亦可尋求專家諮詢

或閒聊，也會獲得很好的協

助。

（五）  寫：如果不想說話或或身邊

沒有適合的人可傾聽，可以

通過書寫來表達心裡感受。

書寫不僅可以整理思緒，還

能增加對內在經驗的覺察，

幫助心靈回歸平靜。
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可有所做為、積極紓壓—動、

靜、鬆。

（一）  動：適度的運動或活動可以

促進腦內啡的分泌，使我們

感受平靜和放鬆。做些有成

就感的事可以促使大腦釋放

更多的血清素，有助調節情

緒和壓力反應，使我們更具

抗壓能力和適應力（陳偉任，

2023）。

（二）  靜：透過靜觀練習，刻意練習

非評價地覺知當下的身心狀態

和環境，有助於情緒調節及健

康促進。正念練習近年來愈發

受到關注，網路上有許多資源，

還可以尋找專業教師進行持續

的修習，以獲得更大的益處。

（三）  鬆：有效的放鬆方法，包括：

腹式呼吸、漸進式放鬆法、

想像式放鬆法等方法都被證

實具有效果，這些方法的練

習在網路上也都有相關介紹

可以學習。此外，適度的休

閒、從事帶給自己愉悅感的

四 Action（行動模式）
活動，也能紓解壓力帶來的

緊繃感，讓身心得以放鬆。

在過曝世代下，資訊超載讓人迷

失於茫茫「腦海」裡，每天疲於處理

無數的待辦事項，心思經常放在對於

未來目標的追尋裡，或反覆懊悔已過

去的事情，似乎因此缺少了真實活在

當下的體會，進而影響身心健康，遠

離幸福感。

我們每天都在為明天的幸福做準

備，但今天的幸福在哪兒？

心靈愛之茶（Love TEA）裡的每

一味都值得好好品嚐，提醒我們好好

地活在當下，紓壓解憂，幸福回甘！

願校園裡有更多的幸福教師，快

樂學生！幸福工作，快樂學習！ 
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