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將「覺察經驗」擴展至日常生活 
 

諮商輔導中心 徐揚超 兼任心理師 整理提供 

 

在學習諮商與心理領域的旅程中潛移默化地影響了我，想和正在閱讀的您們分

享我經歷並實際操作「覺察」所帶來的改變。有些人可能會納悶，覺察有何困難？

我們日常生活中不都是依著自己的意識在過生活，那不就在覺察了？我個人經驗發

現覺察是有程度差別。舉例來說，口渴時拿水壺倒水來喝，是個再自然不過的動

作，甚至剛起床昏沉的時候就能做到。而若要帶著更有意識覺察去做的話，則是需

要全然專注且一步一步緩慢的狀態(越慢越好)，此時腦海中是邊想邊做：我要伸出

手，拿起水壺，倒水的過程，喝水。每一個環節都需要由想法搭配著動作，同時所

有感官(此時是觸覺與視覺)也清楚地感受整個過程，當這個整體搭配的程度越高，

也就表示覺察的程度越高。經過長時間練習成習慣後，在日常生活中就會慢慢覺察

到自動化時刻，會發現不曾意識到的問題。 

    我自己過去的經驗是，對自我要求很高，相對地表現不好時容易感到挫折，最

後總會逃避或放棄。像是念書時因成績不好，全部的注意力都聚焦在覺得自己很糟

糕的表現上，而且超乎預期的高頻率重複著這種「反芻式的負面思考」，再怎麼努

力都不可能變好了。稍微補充，在我的諮商助人經驗也發現，人似乎會因為過去的
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負面經驗而貼上一些想像的標籤，限縮能力表現。回頭看，我那時也是困在想像

中，想像學習太困難，以及我能力太差、太笨，不可能學得來。會說是「想像」，

是因為那些想法跟事實並不相同。 

    而現在，當然還是會遇到學習上的挫折。但能夠覺察當下挫折時帶來的負面狀

態，不再讓自己永無止境的自責。反之思考怎樣做才能帶來改變，轉而去了解問題

的成因，實際上到底怎麼了？是我的學習方式需要調整嗎？還是發生哪些事情阻礙

了我的目標。從最簡單、最輕鬆上手的部分慢慢做改變，有時候動力就慢慢開展，

踏出一小步往往都是不容易且關鍵的。 
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各學院院心理師，歡迎各位老師指教  

諮商輔導中心主任 游慧光（2200） 

工程與科學學院 

(機電系、纖複系、工工系、化工系、精密系、航太系) 

(電聲碩士學位學程、綠色能源科技碩士學位學程、產業碩士專班) 

紀明學心理師（2264） 

金融學院、工程與科學學院 

(應數系、材料系、光電系、環科系) 

(數據科學碩士學位學程) 

孫羽佩心理師（2285） 

資訊電機學院、創能學院 李宜臻心理師（2286） 

建設學院、建築專業學院 張卉榛心理師（2284） 

商學院 廖嘉齡心理師（2263） 

國際科技與管理學院、經營管理學院、 

通識中心全校國際生大一不分系學士班 

黃愉凱心理師（2283） 

人文社會學院 留妘蓁心理師（2265） 

 


