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心流 Flow



心流 (Flow)�一詞於1990年提出，指的是當人們全心全意投入
某種活動時所呈現的「忘我」狀態和境界。

—正向心理學家Csikszentmihalyi

心流Flow�(Nakamura & Csikszentmihalyi, 2009)



心流Flow�(Nakamura & Csikszentmihalyi, 2009)

有一種完全掌控大局的感覺 主觀上的任務挑戰性與個
人能力匹配

對時間的概念會變得扭曲
(感覺時間過得比平常快/慢)

行動與意識完全融合 (失
去自覺性的思考)

根據內在動機行動
(intrinsic�motivation)，
不需要任何外在獎勵

Csikszentmihalyi 透過訪問從事不同職業或擁有不同興趣的人，發現心流有以下特點：

極度專注於當下的事情



心流的兩種形式

根據Walker�(2010)對群體和個體心流的描述，當一群人自願參與一項
協作活動時，便有可能出現群體心流 (social�flow)。相反，當自身進行
的活動不需與其他人交流時，便有可能出現個體心流 (solitary�flow)。

群體和個體



心流的兩種形式：群體和個體

在過去的研究中，比起身處孤獨環境，參加者在社交
環境中會產生更多心流，以及其標誌性的喜悅和興高
采烈的情緒。

1
在一項關於大學教學「內在回報」的研究中，最令優秀
獲獎教師滿意的體驗是社交而非孤獨(即個體心流)形
式的心流。

2

研究指出，最令人感到愉快的心流體驗發生在社交互動中 (即群體心流)



關於群體心流 (Walker, 2010)

什麼形式的團體較容易出現群體心流？
群體心流在高凝聚力的團隊中會較容易出現，因為高凝聚力的團隊中，團
員在目標、程序、角色和人際關係模式上皆達成一致，並且團隊成員們都
有很高的個人能力。

能夠觸發群體心流的條件是？
「一個重大的團隊挑戰」是觸發團隊成員們群體心流的重要條件，這項重大的
團隊挑戰需要透過團隊成員之間通力合作，並且協調地行動才能取得突破。

例子：足球比賽等成員之間依賴程度較高的運動



關於群體心流 (Walker, 2010)

為何群體心流會有較高的心流體驗？

群體任務需要更多技巧，本質上更具挑戰性 (團體嘗試個人無法單獨完成的任務)

在團隊工作中，協調自身與他人的行動成為必要的額外挑戰

社交活動能使人從他人身上獲得適時的反饋，增加自身對其表現的了解

由於情緒傳染，正向情緒在社交互動中被放大



條件1：
挑戰難易度與個人能力匹配時

如何達至心流？

Adapted from Positive Education Hong Kong (2018) Adapted from Hektner and Asakawa (2000)

條件2：
專注、享受、自尊、對於活動的渴求、

這項活動對未來的重要性



增加心流的頻密度和強度

確保有明確的目標

提供適時和具建設性的反饋

Csikszentmihalyi (2000) 認為增加心流的頻密度和強度有以下兩種策略：

開拓一個能在「挑戰難度」與「實際個人能力」之間取得
最佳平衡的任務

01

02

03

1. 改變外部條件，營造一個容易激發心流的情境：

理論上



增加心流的頻密度和強度

培養所需的技能

釐淸自己的目標

Csikszentmihalyi (2000) 認為增加心流的頻密度和強度有以下兩種策略：

仔細選擇一個具有挑戰性但可行的項目
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02

03

2. 改變自己和自己所使用的方法，例如：

理論上



心流在學校的限制

1

2

學生有三分之一的時間是被動地吸收資訊 (聽書，看影片)

相比起傳統的學術科目，學生們更喜歡非學術的科目，如
電腦科學(Computer�science)、藝術及職業教育

3 儘管學生評價數學科為最具挑戰性的科目，但他們對數學科
所持的負面態度比其他科目更加多

現實中有很多考慮因素會限制心流的發展，尤其是在學術工作等活動中，更是難以改變
外部條件。Shernoff et�al.�(2003)的研究發現，由100名高中生組成的研究樣本中，



02

心流在學校的限制

來自管理人員和評估人
員的規則和壓力

必修科目
(沒有選擇空間)

固定的上課時間結構

01

03 04

學校內部的限制因素：

現有教材的既定設計



教學上促進心流的建議：心流教室 (Lauer, 2015)

1) 保持學生主觀上的技能平衡
當學生覺得學業上的困難剛好足以讓他們面臨成⻑的挑戰，同時又不至於壓倒他們並造成挫折時，
便會出現主觀上的技能平衡。

逐步增加任務的難度
幫助保持興趣、提高學生能力並促使心流發生

讓學生投入學習的理想方式 (Shernoff et�al.,�2003)

給予學生選擇的權利
太難或太簡單的任務只會妨礙學生投入活動。允許他們選擇以及提供他們可以找到
問題解決方法的工具，可以帶給他們一種自主感



2) 增加控制感 (sense of control)
學生在認為自己有更多控制權的情況下會感到更加投入，並體驗到更高的自尊（Shernoff et�al.,�
2003）。因此，教師可設法讓學生在課程結構和更大的課堂環境中追求他們的興趣。

“Flow�room”
一個讓學生完全自我指導他們所從事的活動的教室

教學上促進心流的建議 (Lauer,�2015)

教師只需作為權威給予適當的引導，確保學生所從事的活動難度適當

學生能夠控制自己的學習方向，不會引起問題行為或崩潰發難

學生控制的學習比教師控制的教學表現出更高的心流水平 (Shernoff et�al.,�2003)



3) 提供明確的任務目標
明確任務目標、慣例和期望有助推動學生開始工作，並減少學生對任務的誤解和混淆，令學生能
將注意力完全放在學習任務上。

教學上促進心流的建議 (Lauer,�2015)

提供有目標導向和有一定規則需遵守的課程，提高學生課堂參與度，增加主觀
課堂學術成份。

一個結構良好，讓學生了解期望和目標的課堂環境，可以讓學生在學習中自由
作出選擇

為學生提供「支架式教學」和討論方向能有效提升學生的參與度，提高學生進入
心流的機會(Simpson,�2012)



教學上促進心流的建議 (Lauer, 2015)

4) 提供高度集中的機會
當那些會令學生分心的因素最小化，學生能夠完全專注於任務時，他們更容易進入心流。

課室有許多因素會導致分心，包括房間的噪音水平、淸潔度、大小、佈置、溫度
及可供學生使用的學習資源

然而，這並不總是意味著工作空間應該完全安靜且井井有條。

例子：著名藝術家 Chuck�Close�在繪畫時使用電視來提供背景噪音，這對他來說有
助於減少分心並保持高度專注。



5) 享受
當學生自我激勵並投入到任務中時，教師可以投放更少精力在課堂管理上，轉而投放更多在開發
豐富的學習體驗上。

以下是不同學科令學生享受的活動例子：

教學上促進心流的建議 (Lauer,�2015)

- Egbert (2004) 發現對於她的外語學生來說，嶄新的活動給學生帶來了最大的樂趣，
這可能是因為任務的新穎性或體驗新事物帶來的挑戰

- 開放性和具自由度的作文題目能增加學生寫作的熱情 (Abbott, 2000)

-在科學課堂上，學生們認為小組作業和項目是最令人愉快 (Boyer & Lamoreaux, 1997) 

- Shernoff et al. (2003) 發現藝術課不僅能讓學生的心情明朗、樂趣增加，而且他們
的上課積極性比其他課堂高



「除非一個人喜歡追求知識，否則學習將仍然是一種工具，一
旦不再需要便會將其擱置。」

— Csikszentmihalyi�et�al.�(1997,�p.�195)



容易觸發心流的活動和特質
(Magyaródi & Oláh, 2015; Liu & Csikszentmihalyi, 2020)

個體心流
-工作、運動、創意活動 (creative�activities)�和閱讀
-在線遊戲玩家在單人遊戲中報告的心流強度比合作遊戲更大 (Kaye,�2015)�
-內向的人會體驗到更頻繁和更強烈的個體心流

群體心流
-工作和運動
-群體互動中的最佳體驗取決於主觀的挑戰水平和主觀的合作水平平衡、反饋的即時性、
目標淸晰度以及技能水平
-外向的人能夠體驗同樣強烈的個體和群體心流，並較內向的人更頻繁地體驗群體心流



心流所帶來的好處 (Positive�Education�Hong�Kong,�2018)

有助青少年尋找⽣命
的⽅向和意義

提⾼⽣活滿意度

能體驗更多正向情緒 能獲得滿⾜感和成就感，滿⾜
⼈的⼼理需要

提⾼創意和靈感 (Schutte & 
Malouff, 2020)



心流小知識

1

2

15%�的人從未體驗過心流，20%�的人每天體驗一次或更多次心流，而
其他人則介乎於兩者之間 (Csikszentmihalyi,�1998)

一項在香港進行有關心流的研究發現，當香港人處於無聊/放鬆，並且確
實需要尋求最佳挑戰的狀態時，便最有可能達到心流的狀態(Moneta,�
2004)。

3 人們在工作的情況下比在家中能經歷更多的心流/忘我境界
(Csikszentmihalhi,�2020)�



靜觀
Mindfulness



靜觀Mindfulness

心理成分：專注、放鬆、不批判和自我覺察。

哲學成分：*不二論（Non-duality）、*終極眞實和理性。

精神成分：自律、活在當下、自我實現、團結、和諧。

靜觀是一種狀態，於該狀態下，我們會有意識地反思當下的經歷和想法，過程中不
帶任何批判 (美國心理學會,�2012;�Kabat-Zinn,�2003)。

*不二論：印度哲學思想，主張除了「梵」（不二的自我，眞我）以外什麽都沒有
*終極眞實：即事物的最眞實的面相，透過反省到最後不可反省的地步而獲得

靜觀包含三種成份 (Phan et al., 2020)



靜觀所增強的範疇 (Allen�et�al.,�2021)

1) 意義(Eudaimonic)�的增強
意義 (Eudaimonic)�是對「美德」、「個人成⻑」、「自我實現」、「心盛」、「卓越」和「意義」的追求、
表現或體驗（Huta，2013）。

Garland�et�al.�(2015)提出的 “mindfulness-to-meaning�theory”，表示靜觀能拓
寬意識範圍，讓人重新評估對事件的認知，思考不同情況中好的可能，使個人能
夠感知生活經歷的意義和目的。

與享樂 (Hedonic)�不同的是，意義會在沒有任何外部支持的情況下逐漸自行擴展，
其可能性幾乎是無限的。



2) 享樂 (Hedonic) 的增強
快感或享樂式幸福被定義為對「愉悅」、「享受」、「舒適」和「減輕痛苦」的追求或體驗（Huta，
2013）。

靜觀所增強的範疇

由於減輕疼痛是享樂的一個要素，因此從某種意義上說，各種心理療法都與增
加享樂式幸福感有關

結合意義 (Eudaimonic)，享樂有助提升主觀幸福感。靜觀介入的功效與享樂
需求的滿足有關

研究證實靜觀以直接和間接的方式引起愉悅和減輕痛苦



靜觀所增強的範疇
3) 其他正向效果的增強
理論和實證皆表明靜觀與許多正向心理學的效果有關。

不同的靜觀介入手段有自己側重的範疇，例如某些介入著重同情心，某些著重放
鬆或認知技能

研究表明「靜觀介入」在產生許多積極的結果方面是有效的，例如希望、樂觀、親社
會行為、心流、工作記憶（working�memory）和學業成績



靜觀練習 (Harvard Health Publishing, 2020)

靜觀練習

冥想
「冥想」被定義為「進行沉思或反思」的一種行動，其中可以包括思考、祈禱或回憶等不同的
行為 (Felver et�al.,�2013)。

Ø 一種學習靜觀的流行方式
Ø 注意自己內心的想法和感受，寬容接納任何負面想法
Ø 冥想的訓練可以十分簡單，例如閉上眼睛並重複一個短語或單詞或數呼吸次數。

Ø 將頭腦的注意力集中於此時此刻，放下對過去的顧慮或未來的擔憂
Ø 避免自身對可怕的想法反應過度，減輕任何由負面想法帶來的壓力、抑鬱或焦慮情緒



靜觀練習例子 (Niemiec et al., 2012; )

1

2

身體掃描
藉著呼吸的流動將注意力帶到身體的各個部位，用心體驗身體各個部分的感覺，與身
體建立更親密和友善的關係。

靜觀伸展
透過瑜伽的伸展動作，我們將注意力帶入身體在動作中所產生的體會中，過程中嘗試
感受並探索自己的極限。

3
靜坐
靜坐的時候，我們會先將注意力集中在呼吸上，有意識地保持平穩有序的一呼一吸。
當呼吸穩定時，我們會將注意力逐漸擴展，進而觀察整個身體的感覺；我們也可以將
注意力放在當刻的體會，例如思想、情緒、聲音等。

其他：靜觀步行、日常生活中之靜觀



靜觀所帶來的好處

02 03 05

提升對自身情緒
變化的覺察力

01

減少被負面想法
和情緒所牽引的

情況
舒緩和減輕壓力、
焦慮和抑鬱復發

提升生活質素和
幸福感

提升免疫系統功
能，改善一些與
情緒相關的腦功
能活動

04

(資料來源：盧笑蓮博士，靑山醫院精神健康學院)



靜觀與性格強項

靜觀與性格強項之間互相影響 (Pang & Ruch, 2019)
- 某些性格強項有助於掌握靜觀的練習，而掌握靜觀可以增強某些性格強項。
-與靜觀關聯性最高的性格強項為「希望」、「勇敢」、「好奇心」、「社交能力」、「熱
情」、「愛與被愛的能力」、「洞察力」和「感恩」。這些都是與生活滿意度最相關的
強項。

例子 (Niemiec et al., 2012)：
-對自身「仁慈」是冥想練習的核心部分。
- 呼吸練習的三個步驟： 「好奇心」能將注意力調整到當下， 「自我規範」專注於呼
吸， 「洞察力」擴展意識以感知整個身體。



靜觀 招牌強項 (Niemiec et al., 2012)

靜觀練習可以通過使用招牌強項 (對個人而言最自然和最充滿活力的強項)來增強效果
例如：
-具有強烈好奇心的人可以將興趣和新奇的方法融入到靜坐方法中
- 招牌強項為「仁慈」的人可以將自我善意融入到他們的靜觀瑜伽或身體掃描中

識別在靜觀練習中顯現的強項
- 靜觀練習者專注於當下出現的任何想法、感受和行為，這些通常與性格強項有關。
-當練習者有「勇敢的想法」、「與仁慈相關的情緒」或「有關審愼行為的想法」時，他們會
注意到，並將其作為對未來的內省存留在自身腦海中。



1.�對象為學生的靜觀培訓課程

2.�由具有靜觀練習經驗的教師
進行的靜觀互動及教學

1與2的結合，培訓學生和老師的靜觀課程
-讓沒有靜觀經驗的老師接受一定程度的
培訓，增加相關了解
-老師在課堂上也能有效地教授學生靜觀

將靜觀融入學校 (Khng, 2018)

三種將靜觀融入學校的方法



將靜觀融入學校

以靜觀為基礎的課程往往在學校實施，並由外部專業培訓導師進行

有些靜觀課程由具有不同水平靜觀練習經驗的班級老師提供

學生的練習與成人進行的練習相似，但從較短的持續時間開始，並且包含更多身體活動
例子：日常生活實踐、瑜伽、小組討論

對象為學生的靜觀課程



靜觀課程對學生影響 (Khng, 2018)

學生

認知方面：提高專注力、注意力和創造力，提高學業成績
社交方面：提高適應力和社交能力

心理方面：減輕壓力和負面情緒，提升幸福感
靜觀訓練對中小學生的影響總體上是一致的



靜觀課程對老師的影響(Khng, 2018)

老師

• 減低壓力、倦怠、焦慮和抑鬱水平
• 提升抗逆力

• 改善課堂管理和教學策略
• 改善與學生之間的師生關係



Thanks!
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