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週次 內容

第1週

第2週
葡萄乾練習

第3週

第4週

身體掃描 & 哈達瑜珈

每天覺察一件讓自己愉悅/不愉悅

的事情

第5週

第6週

靜坐 & 瑜珈或行走靜觀

一次7至8小時的密集正念禪修

第7週
組合各種正念練習，自行發展出

一套專屬課程

第8週 開始專屬自己的課程

正念減壓課程 (MBSR)

精疲力竭 (exhaustive) 的心生理反應。

由於過度壓力和長期不滿足而從一

項先前好玩的活動中，產生心理、

情緒，和實際行動的退縮現象。

倦
怠

是一種覺察，維持注意力於覺察當

下且不作評價，接受當下的自己。

正念介入大多是以正念減壓整合實

務需求來提供正念課程。

正
念

定義

了解正念減壓課程在運動領域發展的

現況，並初步探討正念技巧應用於學生運

動員倦怠的預防與處置之可行性。

研究目的

本篇回顧所探討的數篇研究結果發現，

正念介入對學生運動員專注度和表現有正

面影響，能增加覺察、降低與比賽有關的

焦慮以及不恰當的負面思考，且在運動員

倦怠上有顯著的降低，因此正念可以作為

一種有效預防和處置倦怠的方式。

結論

競技運動蓬勃發展，學生運動員追求

專項技術的卓越的同時，需兼顧課業發展，

易失去平衡，產生倦怠現象，最後放棄運

動。而正念訓練具有促進心理健康的價值，

且有助於改善選手負面想法，並提升其運

動表現。

前言
二、正念與倦怠預防

三、正念與倦怠處置

正念在運動情境的相關研究

一、正念與成績表現趨勢


