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心智省察～促進資優生自我轉化之情意發展

摘　要

本文針對資優生的情意發展，探究晚近心理學與神經科學相關研究的啟示，

引介加州大學臨床精神醫學教授 Daniel J. Siegel 心智省察的理論與主張，依其所

強調的與身心健康息息相關的人際神經生理機制，以及培養健康心智的方法，思

考資優生身心健全發展必要的素質及其成長途徑，並論述 12 年國教資優學生情

意發展領域課綱與心智省察方法的連結。其次，分享研究團隊如何以心智省察的

理論為基礎，與資優生一同探討情緒的大腦，結合相關輔導策略，透過深省對話、

實踐體察，強化心靈的彈性及與社會的連結，逐步擴大內在容納空間與整合的力

量，朝促進資優生自我轉化的情意發展方向努力。最後，提出資優生情意發展課

程設計之芻議。

 
關鍵詞：心智省察、人際神經生物學、資優學生、情意發展
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壹、前言

資優學生的情意發展，特別是非同步發展

(Asynchronous Development) 的挑戰，以及社

會情緒能力的培養，長期以來，一直是資優教

育的重要議題。認知與情意的發展是一體的兩

面，資優生一旦在情意面遇到問題，影響所及

絕不只有在心理適應上產生困難，連帶著認知

的發展也會受到波及（高振耀，2008；郭靜姿，

2003；Obergriesser & Stoeger, 2015）。Peterson 
(2003, 2009, 2015) 語重心長的提醒，資優學生

終須經歷獨特的成長挑戰，但他們不一定會求

助，且覺得理應有能力獨自解決；此時若重要

他人也這麼認為，忽略其情意發展需求，未能

適當的提供個別化的諮商輔導，恐助長其脆弱

性，影響其生涯發展。

觀照資優生的成長可以發現，資優生因

心理特質異於一般生，有些獨特的適應問題，

可能導致負面的人際互動（郭靜姿，2000），

即使學業表現優異，也可能有人際的困惑困

擾（陳雅韻、張芝萱，2016）。資優生的認

知能力較一般生複雜，情意特質亦然，高度

的自我批判常是其心理脆弱性因素之一。缺

乏自我接納 (self-acceptance) 和自我賞識 (self-
appreciation) 的資優生，常會感到孤獨或被孤

立（張靖卿譯，2012）。許多研究發現資優生

有著較強的知覺敏感度：

「由於我們的敏感，我們經常被一

些弦外之音、譏諷和自我意識折磨。強烈

的自我分析、自我批評和無法認識自我的

限制使我們感到灰心。事實上，越是追尋

自我就越使我們感到茫然」（盧雪梅譯，

1994）
為了保持內心的平衡不受他人情緒干擾，

有些資優生會衍生出一種冷漠的處世態度，隔

絕自己與旁人的情緒（梅濤譯，2017；Gross, 
2000），但他們其實同樣有社會認同與親密感

的需要 (Gross, 1993)。當資優生逐漸成年，終將

意識到自己在認知上的不凡與情感需求上的平

凡，部分個案選擇隱身於自己的內心世界（張
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This article aims at exploring the affective development of gifted students and 
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芝萱，2012）；矛盾的是這種安全感只是一種

假象，因為健康的自我發展，需要將內在自我

以及與外在世界互動影響後的自我，有效地整

合，進而發展出清晰的自我認同（張靖卿譯，

2012；Chen, Lay, Wu, & Yao, 2007）。

越了解資優生成長挑戰的師長們，或許

越能感受到資優生情意發展需求的迫切。但要

從何著手？如何促進？世界衛生組織（World 
Health Organization，簡寫 WHO）將心理健康

定義為一種「幸福安適的狀態 (a state of well-
being)」，指個體能實現個人潛能，克服生活

中正常的壓力，發揮工作效能，並能對群體有

積極的貢獻 (WHO, 2018)。十二年國教核心素

養自主行動的首項具體內涵，即「身心素質與

自我精進」，期望學生具備身心健全發展的素

質，擁有合宜的人性觀與自我觀，並不斷自我

精進（國家教育研究院，2013）。參閱「資賦

優異相關之特殊需求領域課程綱要草案」（教

育部，2017），資優生的情意發展包含四個主

題軸及十五個次項目（如表 1），明白揭示我

們對資優生的殷切期待，細察不難發現，其中

不乏需要個體終其一生不斷自我惕勵、謙卑修

持的成長目標。我們知道，資優生的情意發展，

需要親師生三方共同努力，而身為教師，深刻

理解資優生非同步發展、內在特質與外在環境

的互動關係，把握心理健康的積極意涵、聚焦

重要的身心素質，靈活運用輔導的方法與策略

以扶持資優生情意上的自我精進，應是深具意

義的價值行動。爰此，本文擬探究晚近心理學

與神經科學之相關研究，特別是 Dr. Seigel 心
智省察 (Mindsight) 的理論與心理健康促進之實

踐，反思國內資賦優異相關之特殊需求領域情

意發展課程中，與其理論較相關的情意發展次

項目，如「正向情緒激發與維持」、「壓力調

適」、「強化韌性」、「利己與利他」及「人

生關懷與心靈修養」等素養如何以心智省察力

為基礎培育，建構促進資優生自我轉化之情意

發展行動。

表 1　資優學生情意發展架構

面向 核心素養 主題軸 次項目

A 自主行動 A1 身心素質與自我精進 1. 啟發潛能、精進自我 a. 資優特質

b. 能力成就與期待

c. 正向情緒激發與維持

d. 人生關懷與心靈修養

A2 系統思考與解決問題 2. 增進應變、發展生涯 a. 壓力調適

b. 強化韌性

A3 規劃執行與創新應變 c. 興趣與動機

d. 生涯試探與規劃

B 溝通互動 B1 符號運用與溝通表達 3. 溝通互動、經營生活 a. 溝通表達與同理

B2 科技資訊與媒體素養 b. 資訊運用與批判

B3 藝術涵養與美感素養 c. 美感涵養

C 社會參與 C1 道德實踐與公民意識 4. 適應環境、參與社會 a. 利己與利他

C2 人際關係與團隊合作 b. 家庭適應

c. 學校適應

C3 多元文化與國際理解 d. 文化認同與國際連結

資料來源：資賦優異相關之特殊需求領域課程綱要草案（2017）。中華民國一百零六年十二月一日臺教國
署原字第 1060137234 號函陳報教育部。
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貳、�了解大腦的演化與情緒的
調節作用

從演化的觀點來看，我們的創造力、愛

心、同情與利他，和自私、報復及殘酷等心理，

都與人們用以因應各種生存挑戰的大腦演化有

關 (Gilbert, 2017)。個體的情意表現其實是內在

身心特質與外在環境交互作用的結果。Gilbert
在其著作「慈悲的心靈 (The Compassionate 
Mind)」中提到，隨著生命的演化，我們有三

種自主的情感系統，它們互相作用以調節情緒

(Gilbert, 2010)，這三個系統分別是：

一、�威脅與自我保護系統

威脅與自我保護系統 (Threat and self-
protection system)可以快速的對威脅產生戰或

逃的反應，雖然它誘發焦慮、生氣或厭惡等負

面情緒，卻是生物演化留存的重要保護系統。

科學研究發現，我們的大腦會優先處理讓人感

覺有威脅的來源，啟動與杏仁核連結的神經生

化反應；當威脅與自我保護系統作用時，屬於

腎上腺分泌的壓力賀爾蒙皮質醇 (cortisol) 便會

增加，升高血壓、血糖以應付壓力，而此階段，

我們的免疫反應也會受到抑制。當我們被威脅

或傷害困住時，防衛反應便會主導，引發恐懼、

悲傷、絕望、挫折、憤怒，甚至暴力。過度自

我防衛時，其他系統就不易正常發揮作用。

二、�激勵和資源尋求系統

激 勵 和 資 源 尋 求 系 統 (Incentive and 
resource-seeking system) 的功能主要是帶給我

們正向的情緒，引導並激勵我們尋求生存與發

展所需的外在資源。我們會透過追求某些事物

來增進愉悅的感受，例如：美食、性、舒適、

友誼、地位、認可等。但有時這個系統過度作

用時，例如意外中了樂透，你的情緒調節可能

失去平衡，興奮到徹夜無法睡。躁鬱症的患者

在這個系統的作用上往往非常極端，如果過度

的刺激這個系統，我們的慾望可能越來越高，

也因此可能經歷許多挫折與失落。與這個系統

關連的大腦物質是多巴胺 (dopamine)，一種可

幫助細胞傳送神經脈衝的化學物質，亦可促進

我們的正向感受。Fredrickson 指出，正向情緒

有演化上的目的，當威脅或機會來臨時，正向

情緒可以擴大我們的知覺，改變思想與行動，

長期下來可擴增我們內在可動用的技能與資源

（洪蘭譯，2003）。

三、�紓緩和滿足系統

紓緩和滿足系統 (Soothing and contentment 
syste) 幫助我們體驗內在的紓緩、平和，也幫

助我們恢復平衡。當生物不需再費力對抗威脅

與問題，知足擁有，不需再汲汲營營時，他們

會經驗到這個系統帶來的滿足感受，愉悅的感

受事物本然的樣貌，有安全感。此時內心的平

和，不同於「激勵和資源尋求系統」刺激下，

力圖成功而激動興奮的情緒；也不同於無聊或

空虛的感受。當人們練習冥想、緩和時，他們

感受到心無所欲／心無所住、內在平靜、與他

人連結。這系統與情感和善良有關，是慈悲心

的發軔。當嬰兒或他人苦惱時，我們若表達情

感與善意，安撫受苦的對象，便與此系統的作

用有關。與此系統作用有關的神經傳導物質是

內啡肽 (endorphins)，它亦是身體製造的自然

止痛劑。其次是催產素 (oxytocin)，這荷爾蒙

與社會安全感、親密感有關，它與內啡肽連合

作用會帶給我們幸福感。

Gilbert (2010) 很細緻的分析了這源自於古

老大腦的三個情緒調節系統（如圖 1），它們

的作用快速，直接影響我們的情緒與想望，理

想的狀況是三個系統取得平衡。而人類後期演

化的大腦與心靈，特別是前額葉，相較於古老

的大腦，它的作用較慢，使我們得以對事物的

運作進行概念化的理解，甚至富創意的精進。

同時，它也帶給我們同理與了解他人想法與感

受的能力，使我們有別於其他物種，成為與社

群互相影響的人類。從演化的觀點，理解情緒

的心理與生理機制，可以發現生物本質具有原

始的韌性，遇威脅時會自我防衛，也會尋求資

源讓自己愉悅，激發與維持正向情緒，但倘若

任其自由發展，缺乏自我覺察與反思，恐陷入
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失衡的狀態。基於此，Gilbert 遂將認識情緒的

調節系統與大腦的演化，作為其後續發展個案

慈悲心靈的基礎。

參、�發展專注於內在世界的能
力，形塑有彈性的心智

近二十多年來，神經科學、心理學與臨床

諮商領域的跨界合作，世界各地陸續展開許多

關於身心整合的研究與教育，讓我們對情緒 /
情感的神經生理機制有更多的認識。威斯康辛

大學健康心智中心的學者 Richard J. Davidson
即發現，發展專注於內在世界的能力，可以帶

來情緒上的改變，實際上也刺激了大腦中攸關

身心健康的區域持續生長 (Davidson & Begley, 
2012)。神經科學的相關研究亦證實，透過適當

的引導，集中注意力，意識自己內在的心智運

作，而不被它淹沒，能幫助我們脫離根深柢固

的行為模式與習慣反應，超越可能陷入的情緒

惡性循環 (Siegel, 2010)。加州大學洛杉磯分校

醫學院臨床精神醫學教授 Daniel J. Siegel 將此

富洞察與穩定力量的內觀意識稱為 Mindsight，
那是一種可以後天培養的能力，有如開啟一個

特殊的鏡頭，一方面深入檢視自己思考、感受

與行動的歷程，同時亦可重新塑造並引導自己

的內在經驗，而在日常生活中有更多的自由選

擇。國內引介者將之翻譯為第七感或心智省

察—自我蛻變的新科學（李淑珺譯，2010）。

Siegel 認為，我們的心靈 (mind) 是能量

與訊息流動的自動組織，存在於身體內，也在

人際間，生命中的各種經驗，無時無刻不在塑

造我們的大腦。僵化與混亂是受苦者共通的困

擾，健康的心靈具有整合的特性，靈活、有適

應力、有凝聚力、有活力且穩定（宋偉航譯，

2017）。Siegel (2010) 指出，當我們帶著好奇

與尊重，而非恐懼和逃避來觀看自己的內心運

作時，更大的轉變才會開始。當我們邀請自己

的思緒與感受進入意識層面，才可能向它們學

習，而不是被它們所驅使；我們可以使它們平

靜下來，而不是忽視它們；我們可以聽到它們

的智慧，而不被它們的吶喊所恫嚇。即使是非

常年幼的孩子，當他們能更清楚地察覺到自己

的衝動時，也可以學會先暫停情緒，然後再思

考下一步該怎麼做（李淑珺譯，2010），這樣

的心理歷程正是啟動 Mindsight。 
就如榮格所述：「只有不理解黑暗的

人，才會恐懼夜晚。透過理解你內在的黑暗

與神祕，你會變得簡單純粹。」（許皓宜，

2018）。由此觀之，教師若能以好奇與尊重的

觀點認識學生、引導其覺察自己的思緒與感

受、陰影與光明，接納自己的真實完整，相信

能幫助學生啟動心智省察，洞察其成長契機，

突破困境。

Siegel (2010) 並 強 調， 當 我 們 發 展

Mindsight 的思維技巧時，實際上即主動參與

改變大腦的功能運作，特別是內側前額葉皮質

(medial Prefrontal Cortex，簡稱 mPFC) 的功能。

這個部位與社會認知有關，有助於情緒平衡、

靈活度、洞察力、同理、道德與直覺等。科學

證實大腦的可塑性不僅在童年才會發生。學

校教育除了傳統的讀寫算 3R (reading, writing, 
arithmetic)，應該更關注對個體心靈發展重要的

另外一個 3R—反思、關係與復原力 (reflection, 
relationships, resilience)。相關研究指出，我們

圖 1　三個情緒調節系統之互動
資料來源：Gilbert, P. (2010). The 

compassionate mind: A new approach to the 
challenges of life. New York: New Harbinger.
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需要先有些經驗才比較能喚醒這項不可或缺的

能力 (Stern & Cassidy, 2018)。生命發展的初期，

與父母和重要他人豐富且正向的互動、安全的

依附關係，是培養心智省察的沃土。但 Siegel
從臨床實務中發現，即使缺乏早期的支持，我

們的心靈仍可透過有意識的鍛鍊心智省察，進

而駕馭大腦的自我調節控制，創造與維持新的

平衡與適應 (Siegel, 2010)。

肆、培養健康心智的方法

如何鍛鍊自己的「心智省察」呢？相關

研究發現，透過正念內觀、慈悲靜坐、身體掃

描、延宕滿足、開放覺察、調整社會直覺等方

式，有助於內在自我的和諧，並增進與同理心

相關的重要神經生理迴路的活化 (Davidson & 
Begley, 2012)。Siegel (2010) 提出了許多實用方

法，示範如何以全新的方式運用自己的情感、

思考、記憶與認知，深層的認識自己、同理他

人。鼓勵每個人都能透過內省，強化心靈的彈

性，培養目標和方向感，擴大內在的容納空間

與整合力量。

以下為 Siegel 和同事 Rock 為青少年設計

的「天天七活動，培養健康心智」的內容摘要

（顧景怡譯，2015），「健康心智總匯」整套

包含七種活動，以非常實際的方法優化大腦狀

態，期望青少年進行每日的大腦淨化運動，以

創造幸福感。以下表 2 摘錄的重點，以練習方

表 2　心智省察的練習表 

「健康心智總匯」：心智省察的練習

內觀時間
Time In

1. 潛入內心之海：每天 1 分鐘、10 分鐘或 20 分鐘，刻意將注意力放在主觀的內
在世界。認識自己的感覺、思考、記憶和信念，以及我們的意圖、希望、夢想、
態度和渴望。

2. 接受內心覺知的本貌，但不將任一部分視為自己是誰的全部，然後以積極的方
式導引它轉化，創造更自在、圓滿且能變通的自己。

3. 練習呼吸覺察：閉上眼，平緩的呼吸，保持舒適姿勢、坦然看待當下感覺，對任
何當下發生的事保持好奇、開放、接受、不批判，然後再將注意力導向呼吸上。 

4. 了了分明的覺察 SIFT：單純的問自己身體有什麼「感覺 (S)」？浮現什麼「影
像 (I)」？此刻內心有何「感受 (F)」？意識流入什麼「思緒 (T)」？指明它並使
它平息。

5. 運用「覺察輪」整合意識：想像眼前有一個三腳支撐的鏡頭，當內心越開放客
觀觀察時，焦距越清楚，越可以看到較多的細節，感受整合的和諧；亦可想像
眼前一個「覺察輪」，有系統的將輪框知覺到的五感（視聽嗅味觸）、第六感（肌
肉骨骼臟器等內在感覺）、第七感（感覺、思考、記憶、意向、信仰等心理歷
程）、第八感（分化且代表關係的意識），逐步帶入意識中加以整合，發展更
清晰且平和的自我感知。

6. 安定內心：當混亂或僵化的記憶浮現時，試著將一隻手放在胸口—心臟區，另
一隻手放在腹部，雙手略施力輕壓，安撫自己的心情。

睡眠時間
Sleep Time

1. 了解睡眠品質會影響身心健康，維持最佳的、靈活的心智狀態。
2. 做好睡眠保健：評估自己的睡眠品質，睡前 1 小時關掉 3C，撰寫紙本的日記作
為當晚的抒發，努力維持每天 8-9 小時的良好睡眠時間。

專注時間
Focus Time

1. 專注時間，是指一次認真專注於一件事所花的時間，練習持續集中注意力，感
受一次只做一件事時，大腦持續學習與成長的狀態。了解高度集中注意力時，
神經可塑性便發揮到極致，那是學習的基礎。

2. 練習專注的讀書，避免同時進行好多事，心無旁騖。學習課業時集中注意力，
練習深度思考，延長能夠專注的時間。

（續下頁）
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法為主，惟認識人際神經生理的機制，亦是相

關練習是否能貫徹的基礎，因此，Siegel 會將

科學研究的發現，轉化為青少年能懂的話語，

以增進個體對身心健康機制的認識，以維持相

關行動的自發性。

綜觀上述鍛鍊心智省察的活動，內觀的練

習讓我們有機會探索自己是誰，創造出具有深

刻意義、更豐富的心靈世界；充足的睡眠、適

當的關機，幫助我們平衡紓緩內在情緒，以從

容應付生活中不可避免的壓力；而培養專注的

表 2　心智省察的練習（續） 

「健康心智總匯」：心智省察的練習

關機時間
Down Time

1. 我們每天可以有些關機時間，讓心情放輕鬆，也讓腦子重整一下。
2. 關機時間，是我們沒有任何計畫、沒有想要完成任何事、沒什麼事需要做；在
這期間，大腦像是電池正在充電，讓心靈刻意休息。

3. 關機時間與不經意的心神漫遊大不相同。每天請留下一些時間，讓大腦休息﹣
放鬆和舒展。刻意不設定任何目標，允許你的大腦暫時關機，研究顯示那很重
要，即使每天只有極少的時間。

遊戲時間
Play Time

1. 放鬆的「玩」，經歷意想不到的體驗：「打破固有的思考」，用新鮮的眼光看
世界，盡情分享、探索與創造。讓大腦用新穎且非預期的方式活躍起來，對心
智成長和鞏固新連結十分有益。

2. 設定一些遊戲時間，嘗試一些自發的興趣為本的活動，享受樂在其中的感覺，
讓大腦活躍起來。若能參與相關團體，感覺與人連結的喜悅（被關心或關心別
人），創造共同的歡樂更好！

運動時間
Physical Time

1. 動動你的身體，成長你的大腦。有氧運動以及其他讓你心跳增加，維持 30 到
45 分鐘的運動，且到能夠流汗的程度，是很好的開始。

2. 藝術、音樂、戲劇和舞蹈，可維持遊戲時間促進的創新探索；而體育活動則激
勵了我們所有的學習。我們一運動身體，便加強了神經可塑性，我們能記住的
更多，我們的腦長出更多連結，並且使連結更為穩固。

3. 運動身體不只對腦部健康重要，對心理健康也相當重要，若我們很容易沮喪，
有氧運動可以改善我們的心情。

連結時間
Connecting
Time

1. 在簡單的層次，連結時間是指花時間與朋友、家人在一起，希望是面對面的。
我們可以從見面得到別人的許多非語言訊息，例如眼神接觸、表情、聲調、姿
勢、手勢，以及回應的態度。人類的友善和適度的接觸行為，無可避免地在我
們的數位溝通之中消失了。因此，可以的話，試著親自操練每日的連結時間，
如此，你才能感受到共同存在的可貴。

2. 練習「感受他人」和「深省的談話」：關注他人的內心訊息，協助我們以互惠
彼此的支持方式與他人連結。平日可關掉字幕看影片，練習揣摩劇中人可能的
情緒、感情和想法，發展洞見與同理心。許多研究顯示，當我們和他人連結，
我們的生命也會變得更有意義、更健康、更有智慧且更快樂。

3.「3G-2P」正向連結時間：3G 代表的是，我們對在現有的星球上活著心存感激
(gratitude)，我們與他人連結時，可以付出慷慨 (generosity)，以及我們每天可練
習的回饋 (giving back, gifting back)。2P 代表我們把感激、慷慨和回饋，帶給其
他人們 (people) 和這個星球 (planet)。

4. 體會「同理愉悅」：從他人的幸福裡，感受到同樣的喜樂。用正面的方式與他
人連結：祝福他人快樂、心想事成；生命擁有歡樂與健康。 

5. 接觸大自然、接觸人群，減少分離孤立：體會我們屬於一個更大的整體，而不
只是我們所居住的軀殼。我們並不孤單，地球是我們共同的家，其他人是我們
的族人，而所有的生物是我們的親人。

註：整理自顧景怡譯（2015），306-319 頁
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能力，讓我們保持身體與大腦的恆定性，更有

效的學習。最後，透過發揮創造力的遊戲、運

動與連結，增進思考的彈性，改善我們的人際

關係，甚至與自己的關係，進而擴大關懷與大

我存有的關係。這一系列的練習與資優生情意

發展之「正向情緒的激發與維持」、「壓力調

適」、「強化韌性」、「利己與利他」及「人

生關懷與心靈修養」等隱然息息相關，如表 3
所示。在學習設計上，教師可以心智省察為架

構逐步開展情意發展相關次項目，如表 3 左側

兩欄，或以情意發展主題軸，連結心智省察的

相關活動，同步增進，如表 3 右側兩欄所示。

伍、實踐與反思

社會生理學 (Sociophysiology) 近三十年

致力於將社會學與生理學的概念方法結合，

創造出理解人類行為的新方法，探究社會與

生理雙重的互動關係：社會過程如何影響生

物體的生理機能，以及生理機能又如何影響

未來的社會行為 (Barchas & Barchas, 2011)。
Siegel 整合神經生物學的研究與臨床專業，探

討人際關係經驗及大腦的發育和功能，兩者

的雙向影響及與心理健康的關係，交織成一

個複雜而有力的發展理論—人際神經生物學

(Interpersonal Neurobiology)（王豐彬譯，2007；
Siegle, 2015）。

回顧相關文獻發現，Gilbert 與 Siegel 在
心理健康促進的臨床實務工作上，均以腦神經

科學的研究為論據，協助個體發展心靈的自主

表 3　心智省察練習與資優生情意發展項目之關係

心智省察 情意發展次項目 主題軸 情意發展次項目 心智省察

內觀時間 1a. 資優特質 1 啟發潛

       能、精

       進自我

1a. 資優特質 內觀

1b. 能力成就與期待 1b. 能力成就與期待 內觀 專注

1c. 正向情緒激發與維持 1c. 正向情緒激發與維持 內觀 睡眠 關機 遊戲 運動

2b. 強化韌性 1d. 人生關懷與心靈修養 連結

睡眠時間 1c. 正向情緒激發與維持 2 增進應

       變、發

       展生涯

2a. 壓力調適 運動 關機

專注時間 1b. 能力成就與期待 2b. 強化韌性 內觀 關機 運動

2c. 興趣與動機 2c. 興趣與動機 專注 遊戲

關機時間 1c. 正向情緒激發與維持 2d. 生涯試探與規劃

2b. 強化韌性 3 溝通互

       動、經

       營生活

3a. 溝通表達與同理 連結

2a. 壓力調適 3b. 資訊運用與批判

遊戲時間 1c. 正向情緒激發與維持 3c. 美感涵養 遊戲

2c. 興趣與動機 4 適應環

       境、參

       與社會

4a. 利己與利他 連結

3c. 美感涵養 4b. 家庭適應 連結

運動時間 1c. 正向情緒激發與維持 4c. 學校適應 連結

2a. 壓力調適 4d. 文化認同與國際連結

2b. 強化韌性

連結時間 1d. 人生關懷與心靈修養

3a. 溝通表達與同理

4a. 利己與利他

4b. 家庭適應

4c. 學校適應
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性；兩者均強調大腦、心靈與人際三者對心理

健康的重要性，人類的大腦永遠都能藉由經驗

持續生長，若我們能持之以恆，改善心智運作

的功能與習性，讓生活邁向整合，遠離混亂

或僵化的極端，便能獲得較有韌性與健康的身

心。資優學生有優異的認知能力，以心智省察

的理論為基礎，與資優生一同探討情緒與情感

底層與身心健康息息相關的神經生理機制，以

更深刻、更具長遠影響力的方式啟動學生心智

省察的思維模式，透過自我覺察、反思內在的

經驗，發展並實踐身心健康的自我照顧計畫，

朝世界衛生組織所闡述的心理健康目標前進—

「實現個人潛能，克服生活中正常的壓力，發

揮工作效能，進而能對群體有積極的貢獻」，

或許是可以嘗試與努力的情意發展途徑之一。

而這樣的作法，亦是賦予學生自我轉化的機會

與責任。

基於此，2017 年 7 月起第一作者陸續邀

請關心資優生情意發展並從事相關研究的國中

小校長、主任與教師，組成專業成長社群，以

促進資優生身心健全發展的素質為核心，定期

進行理論轉化、方案設計與學習內涵的研討；

實作體驗開放覺察、身體掃描、正念內觀、慈

悲靜坐、整合記憶、延宕滿足、社會連結等證

據為本的介入活動，以促進資優生內在自我的

和諧為目標，避免心智的僵化與混亂衝擊；同

時邀請有意願培養健康心智的學生，加入體驗

方案，並知會家長。期望透過親師生合作，共

同發展並檢驗以「心智省察 (mindsight)」為基

礎的身心素質促進方案之實施成效。

一、課程設計的構念

研究小組參考心智省察理論與情意發展主

軸與次項目，依現階段的學生特質與需求，共

同研討情意發展的重要內涵，有以下四項： 
（一） 透過正念內觀，發展自我認識，形塑有

彈性的心智—連結「正向情緒的激發

與維持」 
（二） 認識右腦的情感與左腦的邏輯，強化內

在動機、韌性與應變力—連結「壓力

調適」、「強化韌性」

（三） 提升溝通表達能力，增進同理心、修復

關係—連結「利己與利他」

（四） 運用創意與美感，實踐自我更新行動，

建立良好人際關係—連結「人生關懷

與心靈修養」

為釐清資優生情意素養的發展途徑與學習

內涵，專業社群研討「心智省察」時逐步發現，

Siegel 的理論與神經科學、心理學及哲學等跨

領域的研究議題多有關聯，彼此相輔相成，如：

情緒的大腦、大腦可塑性和自律神經系統等，

涉及神經科學領域之相關研究；其次，心智省

察的覺察，理想上需要能創造心智空間的清朗

意識，因此要能對內在經驗保持開放，發展能

夠運用心智觀察、見證與闡述經驗的能力。而

這意識與創造自己內在精神生活的能力，需有

一定的情感與認知為基礎，正向情緒、幸福感、

學習樂觀、深省依附關係、培養復原力、慈悲

正念、人事智能等心理學概念，發揮了重要的

作用；再者，Siegel 不斷的從跨領域的觀點探

究心靈，連結東西方哲學對心靈與意識的探

討，發現心智省察關鍵的本質是整合，將不同

的部分組織成有關連的整體，透過整合，個體

終能遠離僵化與混亂，調和內在精神，並與外

在世界交融，進而釐清人生的目標與方向。

教師若能掌握相關理論要義，自能深化學

生對心智省察與情意發展關係的理解，心靈成

長的個人責任，平衡理性與感性。方案設計上

可由神經科學的相關實證為開端，再帶入心理

學健康身心素質的概念與行動；抽象思考與內

省能力佳的學生，則可進一步引介哲學的相關

書籍或資訊，裨益其自我精進。

二、實施現況與反思

目前各校教師因應學生特質與需求的不

同，參考表 2「健康心智總匯」：心智省察練

習的架構，各自設計並實施了 6 至 8 堂學習單

元（仍在持續精進中），初步發現：

（一） 資優生對大腦神經科學相當有興趣，會

主動留意並延伸閱讀相關資訊；我們運

用情緒壓力檢測儀與軟體，輔助學生做



資優教育季刊　民 107 年 4 月　第 146 期　第 25-38 頁

資優教育季刊
34

內觀的練習，透過呼吸覺察平衡自律神

經，多數學生感到十分新奇。基於對神

經生理與心理的初步認識，學生更積極

地嘗試調整自己的習慣，以穩定內在情

緒。

（二） 透過真實生活事件心理劇場的焦點討

論，引導學生進行描述、感知、詮釋、

創造四階段的對話分享，或借助輔導牌

卡引導不同層次的內在探索，培養學生

觀察、見證與闡述經驗的能力，學生逐

步發現心靈世界不同於物質世界，並有

意識的調整它。

（三） 前期以促進資優生內在自我的和諧為目

標，避免心智的僵化與混亂衝擊，鼓勵

學生發揮創造思考，參考課堂分享的策

略，設計適合自己的身心健康行動。有

學生表示因此更能感受到內心的喜悅，

也有學生表示還沒有機會證明自己平日

的練習，是否能幫助自己有效的調節情

緒，但基於身心健康，願意繼續努力，

持續自我觀察。    
（四） 覺察並了解自己「對他人的感知」，及

他人「對自己的感知」會出現某種合理

範圍的偏誤，不帶批判的接納它，透過

正念冥想，形塑有彈性的心智，這信念

對資優生很重要。

（五） 啟動學生的內在動機進行「心靈書寫」，

需審慎思考實施順序、納入時機與實施

頻率，以及如何引導成為一種自發的習

慣，而非讓學生以另一種功課形式的小

日記或紙筆作業視之；這亦需考量學生

學習風格、思考型態與書寫習慣的起點

行為而定。從小未有機會自我揭露或自

我探索的學生，可能覺得彆扭，難以啟

筆，需要個別化的輔導。

反思資優生的情意發展，心智省察的學習

所能帶來的幫助為何 ? 它鼓勵每個人透過持續

的練習，強化心靈的彈性，培養目標和方向感，

擴大內在的容納空間與整合力量，進而關注心

靈的成長及與社會的連結，成己達人。這一系

列的學習應可作為資優生情意發展之「正向情

緒的激發與維持」、「壓力調適」、「強化韌

性」、「利己與利他」及「人生關懷與心靈修

養」的基礎。實施迄今，多數學生表示心智省

察的策略，對自己有正面的幫助，同時，我們

意外的發現，兩位來自不同學校的資優生不約

而同的表示，他們希望未來能成為心理學家幫

助他人維繫健康身心。以下為學生的心得摘錄：

「N.6- 就是因為有這堂課，讓我可以

了解自己的心理。下學期，我還想繼續選

修這門課。 因為有時候，當我壓力大或生

氣的時候，就會想到上課學到的方法。像

這學期代表班上演講比賽時，有用過『肉

鬆 349』（內觀時間 - 呼吸覺察），得到

全年級的第二名！」

「N.12-這堂課讓我可以更認識自己，

像是知道自己何時情緒較高，比較能控制

自己的情緒。下學期我還想繼續選修這門

課。我幾乎每天都會運用一些策略，每天

都感到心曠神怡。」

「N.17-讓我認識第七感百寶箱，（尤

其是）在自己有負面情緒的時候，學到很

多放鬆情緒的方法。我最喜歡的方法是

『魔法巧克力』（遊戲時間），因為可以

離開這個很吵鬧的地方，然後去只屬於自

己的安靜地方。我自己還發明了『瞬間移

動』，可以隨心所欲到世界上的任何一個

角落，而且只有自己。」

「C.1- 這學期的團體情意課程，我覺

得十分有意義，因為在課程中（老師）教

導我們認識第七感，透過第七感可以感知

他人、自我覺察，學會了這兩件事，使我

對事情的看法也有了不同的改變。」

「C.3- 這學期最令人印象深刻的課

程，就是第七感了，學習自我調節情緒，

使我能在重要場合更能發揮平常心，學到

了很多，很 Happy!」

三、問題與建議

目前以心智省察力為基礎的情意發展課程
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實施較有挑戰的部分，係當我們邀請自己的思

緒與感受進入意識層面，學生是否能向它們學

習，而不是被它們所驅使？是否能聽到它們的

智慧，而不被它們的吶喊所恫嚇？是否也能同

理傾聽、積極尊重與關懷他人 ? 在發展心智省

察的思維技巧時，資優生較強的知覺敏感度、

過度激動特質的作用如何？是助力或阻力？   
Siegel (2010) 曾提到，並非所有剛接觸心

智省察的人都能立刻有所領悟。有些人會擔心

那只是另一種自我陷溺的方式，讓人只顧著關

注自己，顧影自憐。也曾有教師向 Siegel 表達

一般人對心智省察的強烈顧慮：讓小孩子反思

自己的心？不就像打開潘朵拉的盒子一樣？所

有麻煩隨即傾巢而出。不可諱言的，我們也發

現，有些孩子因為獨特的身心特質或特殊的成

長經歷，常處於內心混亂或僵化的狀態，有不

安全的依附型態，人際相處上易焦慮或逃避。

他們未必能有效的梳理內心的真實感受，更不

易客觀的感知他人。因應上述問題與挑戰，我

們的探討與建議如下：

（一） 心智成長需要時間與信任的關係，教師

需了解相關心理狀態發展的因素，並相

信與等待學生的心智改變

其實，自我陷溺或自我中心的心理，確

實需要被關注，但這並不是心智省察所謂的覺

察。許多心理學家相信，自尊需求是人類最強

大的動機之一；高自尊具有緩衝的作用，能幫

助個體抵抗自我形象遭受威脅或貶損所造成的

壓力與焦慮（李政賢譯，2011）。Kostogianni 
和 Andronikof (2009) 研究了資優生的自尊、自

我中心與社會情緒調節能力的關係，發現高度

自我中心的學生，對他人的關注較低，高自尊

同時高度自我關注的學生，社會情緒的調節低

於高自尊但不致於過度自我關注的學生。Rinn, 
Mendaglio, Rudasill 與 McQueen (2010) 的研究

發現，資優學生過度激動的情形與其自尊有

關，心理動作過度激動的青少年，有較低的自

尊。但自尊高不盡然都是有益的。Kernis (2003)
指出許多看似高自尊的人，其實並不真的如此

高自尊，只是表現得很高自尊而已，Kernis 將
這類現象稱之為脆弱高自尊 (fragile high self 

esteem)，當挫折發生時，這類學生較可能發

生自我提升的偏誤，如貶低他人以增強自我。

Kernis 並指出，當一個人被鼓勵去拒絕、壓抑

他們的真實情緒時，就越有可能發展成脆弱高

自尊。

歸根究柢，所有學生都需要一個不必壓

抑、可以真誠交心的支持環境，在互相信任的

引導下，學習覺察、接納本然的自己同時關心

他人，從而有信心轉化自我、善待自己與他

人。當我們帶著好奇與尊重，真誠的帶領學生

開啟心智省察的思維，從事健康心智的活動，

抱持著相信與耐心等待，更大的轉變才會開

始。

（二） 透過心理位移的敘事轉換，發展不受制

於自我思考與情緒的覺察力

進一步理解 Siegel (2010) 心智省察所強

調的覺察，其實是一種不受制於自己的思考與

情緒的覺察，可以更清楚地看見自己的內心世

界，也更容易接受他人的內心世界；經由發展

對自己與他人的興趣與同理心，增進彼此的

幸福感。此與金樹人 (2005) 提出的心理位移

(Psychological Displacement) 概念遙相呼應，

心理位移嘗試透過不同人稱位格的敘事轉換，

帶動出內在不同自我狀態的移動。融合東方哲

學，協助個人運用去涉入式的自我觀察，與原

初的自我拉開一段心理距離，以帶出不同層次

的自我理解，漸次恢復情緒的平和（張仁和、

黃金蘭、林以正，2013）。後續相關研究也發

現其本土療效，如增進自我覺察、情緒調節、

自我療癒，及改善人際關係等（李素芬、陳凱

婷，2016；黃金蘭、張仁和、程威銓、林以正，

2014）。由此觀之，教師應可結合心理位移的

輔導方法，以促進學生的心智省察，培養自我

轉化的能力。

（三） 參與專業社群共同發展課程與教學，逐

步深化資優學生情意發展的方法與途徑

今 (2018) 年有兩次與 12 年國教資優教育

前導學校共同研討情意發展課程的機會，得知

老師們多認同資優學生有特殊的情意發展需

求，但在有限的時間裡，如何掌握關鍵素養，
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將相關理論轉化應用，系統化的積極培育？尚

有相當的難度，且短時間成效不易彰顯。基於

此，我們更需要專業社群的支持，促進心智省

察的教師專業社群爰此成立，一方面教師本身

可以專業發展，另一方面設計的課程亦可以得

到其他教師的檢驗與回饋。

陸、結語

反覆研讀國內資賦優異相關之特殊需求

領域情意發展課程中的學習重點與學習表現，

再回頭看看不同成長階段的學生們，我們發現

深刻理解資優生非同步發展、內在特質與外在

環境可能的互動關係，把握心理健康的積極意

涵、聚焦重要的身心素質，靈活運用輔導的方

法與策略以扶持資優生情意上的自我轉化與自

我精進，應是刻不容緩的事。

一如 Siegel (2010) 所述，這關鍵的心智省

察，促進自我與他人的連結與整合，正是健康

身心的精髓。爰此，本文針對資優生的情意發

展，探究晚近心理學與神經科學相關研究的啟

示，而後聚焦於心智省察的理論與主張，以及

培養健康心智的方法，探索 12 年國教資優學

生情意發展學習重點與心智省察方法的連結。

其次，分享研究團隊如何以心智省察的理論為

基礎，朝促進資優生自我轉化的情意發展方向

努力。最後，提出資優生情意發展課程設計之

芻議，期望開展心智省察力，能幫助資優生重

新塑造並引導自己的內在經驗，進而在日常生

活中有更多的自由選擇。明心見性，更有智慧

的迎向未來。
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