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由於團隊今年度初步針對藥癮個案發展結合正念與睡眠認知行為治療團體方案，故本文

件所描述內容主要是 110年度團隊實行方案架構紀錄。未來將持續運作方案概念及架構，以

能形成符合臨床實務操作之操作指引。 

 

壹、結合正念與睡眠的認知行為治療團體心理治療方案之概念與架構 

本團體心理治療方案主要依據 Ong（2017）提出「以正念為基礎的失眠治療理論

（Mindfulness-based therapy for insomnia, MBTI）」之理論及八周團體心理治療進行建置。

MBTI一開始是由Manber、Shpiro及 Ong於 2012所提出。發展此一理論的原因是根據其觀

察發現有許多遭遇慢性失眠症狀個案付出過多的努力去處理自身的睡眠困擾，故其希望導入

此一理論能夠協助遭遇慢性失眠症狀個案學習以不同的角度看自己的睡眠困擾及提供助眠策

略，以期能協助其改善夜晚睡眠及白天日間功能。同時，其也認為在面對失眠困擾時加入正

念練習將能夠創造出更大的空間允許睡眠能夠回復。 

Ong（2017）所提出一個八週的團體心理治療介入模式，每一次的課程將進行 2.5小

時，包含以下三個主要活動：（1）正式的正念練習；（2）討論時間；（3）與失眠相關的活動

或教學。下方表為 Ong所提出之八週課程主題及主要活動說明： 

表MBTI八週課程主題及主要活動 

周次 主題 主要活動 

1 課程總覽 1.簡介課程及了解成員的期待。 

2.介紹正念的概念及初步導入正念練習。 

3.介紹成員了解失眠的病因模式。  

2 離開自動導航 1.引導成員進行正式的正念練習。 

2.討論正念練習與失眠之關聯。 

3.進行睡眠衛生教育。 

3 專注睡與醒 1.引導成員進行正式的正念練習。 

2.討論睏睡、疲累、及清醒概念之差異。 

3.教導成員睡眠固化之技巧。 

4 與失眠共處 1.引導成員進行正式的正念練習。 

2.複習睡眠固化之概念及技巧。 

3.教導睡眠再制約的概念並與成員討論如何與失眠共處。 

5 失眠的領土 1.鼓勵成員承諾能持續進行正念練習。 

2.協助成員檢視及調整自身睡眠固化及睡眠再制約計畫。 

3.教導失眠領土之概念 

6 接納與放下 1.鼓勵成員承諾能持續進行正念練習及強化正念概念。 

2.強化正念練習中的接納與放下的概念。 

3.與成員討論如何運用正念技巧面對失眠時會出現的想法與



 

 

感覺。 

7 重建與睡眠之

關係 

1.鼓勵成員承諾能持續進行正念練習並能擴展到日常生活的

正念練習。 

2.探索個案與自己睡眠間的關係。 

3.探索自我疼惜活動（白天滋養及耗能活動）。  

8 後續正念生活 1.引導成員進行正念練習。 

2.協助成員建立預防失眠復發之行動計畫。 

3.討論繼續練習正念之方式。 



 

 

貳、方案參與者之參與條件及流程 

一、參與人數：如考量要達到較佳狀態的人際互動、團體動力、空間或課程時間等因素，建

議以 6-8人為佳。 

二、成員的納入及排除條件：根據 Ong（2017）提出MBTI原規劃適用對象為慢性失眠症診

斷之患者，特別是適用於在面對自身睡眠困擾時伴隨有制約性的過度喚起性反應的個

案。故理想狀態是建議能在團體進行前先評估個案的睡眠型態、白日功能；同時也需先

評估個案的認知功能狀態、是否有共病其他生理、情緒或急性精神病性症狀，並考慮前

述共病症狀之嚴重程度是否需被優先處理或同時處理。本團體方案成員之納入及排除條

件如後所示： 

 納入條件：需同時符合(1)及(2)之描述情況 

(1) 經醫療團隊評估確認其診斷符合物質使用疾患之非法物質使用個案 

(2) 共病有睡眠相關或有失眠相關症狀或正在服用助眠藥物者 

 排除條件： 

(1) 個案診斷有智能障礙或失智症 

(2) 有明顯口語表達問題或聽力障礙者 

(3) 無法理解國語或台語 

(4) 目前有明顯急性精神病性或情感症狀者 

(5) 目前有嚴重生理症狀者無法參與團體者 

(6) 無意願參與團體心理治療方案者 

三、參與流程：參與團體方案流程為個案需經過精神科醫師或心理師初診評估確認符合本方

案的納入及排除條件後，且在團體開始前將由團體帶領者以口頭形式向個案介紹此團體

心理治療的目的與執行方式，取得個案同意並簽署同意書後，個案得以參加此一團體心

理治療。個案於參與此一團體治療之前課前、課中及課後均需進行評估。個案之參與流

程詳見圖 1。 



 

 

 

圖 1 成員參與團體方案流程 

 



 

 

參、110年度實際運行後之團體心理治療方案內容 

一、發展概念：物質使用疾患常共病有睡眠相關之困擾，且當其共病有睡眠困擾時，將增加

其復發之風險。故考慮針對個案導入與睡眠有關的相關知能及助眠策略，將能夠協助個

案先行處理自身睡眠問題後，與醫療體系建立合作關係及處理自身的戒癮議題。 

二、發展目的： 

 學習處理個人生活議題（改善睡眠）之策略及方法。 

 促進個案的戒癮動機，學習戒癮相關概念及技巧，以達到預防復發之目標。 

 協助個案降低對藥癮治療的排斥，進而能與個案建立關係並增進其睡眠品質，改變

其對於成癮治療之觀點。 

三、團體整體架構：依據本院進行非鴉片類個案緩起訴治療方案內容，本方案設定預計執行

8周，每周進行一次團體，每次團體時間為 1.5小時，經兩梯團體執行後所調整之團體

架構規劃如表所示： 

表結合正念與睡眠行為治療方案架構（110.11版本） 

周次 團體主題 正念練習 團體主軸 時數 

1 團體形成 葡萄乾練習 正

念呼吸 

探索當下睡眠狀態 1~1.5 

2 睡眠樣貌 身體掃描 呈現當下睡眠樣貌 

助眠技巧一：睡眠衛教 

1~1.5 

3 睡眠軌跡 正念行走 探索過去睡眠樣貌 1~1.5 

4 睡眠固化 正念伸展 助眠技巧二：睡眠固化技巧 1~1.5 

5 睡眠再制約 正念呼吸 助眠技巧三：睡眠再制約技巧 1~1.5 

6 白天滋養與消耗

活動 

身體掃描 助眠技巧四：探索滋養及消耗活動 1~1.5 

7 建立個人助眠計

畫 

正念行走或正

念伸展 

建立專屬之個人助眠計畫 1~1.5 

8 課程總覽 慈心禪 討論新計畫實行及調整計畫內容 1~1.5 

四、每周團體規劃及執行流程：  

 

 



 

 

第一周團體架構 

順序 流程 所需時間 

(課程共 90分鐘) 

1 暖場及等待成員到場 10 mins 

2 團體簡介、團體規則說明、簽署參與團體同意書 15 mins 

3 成員自我介紹 10 mins 

4 成員睡眠狀態初評 15 mins 

5 葡萄乾練習 15 mins 

6 正念呼吸練習 15 mins 

7 回家功課介紹-睡眠日誌 10 mins 

壹、本週團體主題：團體形成。 

貳、團體目標： 

一、向成員簡介團體架構、團體規則，確認成員參與團體意願。 

二、邀請成員進行自我介紹，了解成員基本狀態。 

三、藉由問卷填寫協助成員進行睡眠狀態初評，了解其睡眠現況。 

四、導入兩項正念練習：葡萄乾練習及正念呼吸練習 

五、向成員介紹回家功課：睡眠日誌。 

參、團體說明內容： 

一、葡萄乾練習（約 10-15分鐘） 

1. 想像你從未見過這些物體，也不知道它們是什麼。將輪流使用五種感官來探究

它們。 

2. 視覺，拿起其中一個物體，仔細觀察、描述。 

3. 觸覺，拿著物體放在手指間輕搓一下。它的表面給你什麼感受？  

4. 聽覺，這個物體聽起來如何？ 如果有聲音的話，是尖尖的，還是鈍鈍的？ 是響

亮，還是輕柔的？   

5. 嗅覺將這個物體放到你鼻子下方。你會如何描述它的氣味？ 

6. 味覺 試著把它當口紅一樣，沿著嘴唇的輪廓移動。 

二、正念呼吸（約 10-15分鐘） 

1. 請成員們調整至一個舒服的姿勢，然後請成員閉上眼睛。 

2. 邀請成員先進行一個緩慢且深沉的呼吸，專注在整個吸氣歷程中身體的感覺。 

3. 邀請成員在吐氣的時候慢慢地將空氣從鼻子或口中吐出，再次專注力在整個呼

氣的歷程中的身體感覺。 

4. 隨著每次的呼吸，提醒成員完整地覺察自己的呼吸歷程，專注每次空氣進出時

的身體感覺。 

5. 邀請成員專注在身體的某一個部位，如:嘴巴、鼻子、腹部，專注地去感受在呼

吸過程中這個部位的感覺。可以停留一些時間讓成員有空間去探索這些感覺。 

6. 在幾分鐘後，可詢問成員的心是否已經漂走了。提醒成員我們的心會常常漂

走，此時可用一種友善、關懷且溫柔的態度，將專注力在帶回到自己的呼吸

上。 



 

 

7. 帶領成員將專注力慢慢從呼吸擴展到全身、環境中的聲音、身體裡面的聲音或

心裡的想法 

8. 將注意力再次帶回到呼吸並停留幾分鐘，結束本次練習。 

 

肆、使用文件及物品一覽表： 

編號 物品名稱 數量 是否已準備 

1 團體參與規則及同意書 依人數 □ 

2 團體時程提醒小卡 依人數 □ 

3 課前問卷 依人數 □ 

4 睡眠日誌 依人數 □ 

5 酒精擦 1包 □ 

6 葡萄乾 1包 □ 

7 團體簽到單 1張 □ 

8 團體觀察紀錄單 1份 □ 

9 自我介紹輔助器材，如：桌遊物件(如:諾亞方舟) 1組 非必備 

 

伍、本周使用之相關附件 

一、課程說明與同意書內容 

  

  

二、團體時程提醒小卡 



 

 

  

 

三、睡眠日誌 

 

 

  



 

 

第二周團體架構 

順序 流程 所需時間 

(課程共 90分鐘) 

1 暖場及等待成員到場 10 mins 

2 回顧上週作業內容 20 mins 

3 睡眠三巨頭介紹及睡眠衛教 20 mins 

4 正念概念及身體掃描 30 mins 

5 回家功課介紹-睡眠與正念日誌 10 mins 

壹、本週團體主題：睡眠樣貌。 

貳、團體目標： 

一、與成員回顧回家作業內容並提供睡眠衛教概念。 

二、教導成員睡眠三巨頭之概念及進行失眠睡眠衛教 

三、說明正念概念及帶領成員進行身體掃描練習。 

四、教導成員填寫睡眠與正念日誌。 

參、團體說明內容： 

一、正念 

1. 定義：刻意地將注意力放在當下，不帶評價覺察當下一刻接著一刻的經驗。 

2. 基礎態度：初心、不強求、放下、不評價、接納、信任、保持耐心。 

3. 身體掃描練習（約 30分鐘） 

 請成員閉上眼睛，歡迎成員們進入這個空間，帶領其開始覺察現在的想法

及感受。 

 先以一個緩慢且深沉的呼吸協助成員將專注力放在其呼吸歷程，專注感受

自己身體的感覺。 

 在幾個呼吸之後，引導成員注意自己的身體是否有任何的感覺，藉此協助

成員準備要進行身體掃瞄的練習。 

 從左腳開始進行身體掃瞄的練習，帶領成員將所有的專注及覺察力都放在

左腳，嘗試去感覺所有的感覺，不帶任何評價。讓成員自由地去探索自己

的左腳 1-2分鐘。 

 接著請成員將專注及覺察力移到左腳腳踝及小腿，嘗試將所有的專注及覺

察力都放在左腳腳踝及小腿，嘗試去感覺這個身體部分當下出現的所有感

覺，不帶任何評價。讓成員自由地去探索 1-2分鐘。 

 引導成員逐漸地去探索及覺察身體的其他部位，從左小腿到左大腿，然後

再換到右腳，再右腿，接著到背、軀幹、肩膀、兩隻手臂、一直到頭部。 

 過程中，每隔一段時間確認成員的心是不是已經漂走，如果注意力已經漂

走了，鼓勵成員注意自己的心已經漂走了，再將心溫柔地帶回到現在正在

掃描的身體部位上。 

 如果已經完成頭部的掃描，請成員要再次去覺察整個身體，注意身體部位

之間的連結。 

 最終再將注意及覺察力帶回到呼吸，再進行幾次呼吸，結束本次練習。 



 

 

二、睡眠衛教內容： 

1. 注意你躺床的時間點及躺床時間長度。 

2. 注意你為了睡著付出的努力程度。 

3. 監控自己的物質使用情形（如：咖啡因、酒精等）。 

4. 長期進行規律、中度強度的運動將有助於睡眠。 

5. 避免吃宵夜，持續監控自己的飲食習慣。 

6. 妥善地規劃睡眠環境，包含燈光、噪音、溫度及安全性。 

 

肆、使用文件及物品一覽表： 

編號 物品名稱 數量 是否已準備 

1 團體簽到單 1張 □ 

2 團體觀察紀錄單 1份 □ 

3 睡眠衛教單張 依人數 □ 

3 睡眠+正念日誌 依人數 □ 

4 瑜伽墊（進行身體掃描使用） 依人數 □ 

 

伍、本周使用之相關附件： 

一、睡眠衛教單張 

 



 

 

 

 



 

 

第三周團體架構 

順序 流程 所需時間 

(課程共 90分鐘) 

1 暖場及等待成員到場 10 mins 

2 回顧上週作業內容 20 mins 

3 睡眠軌跡圖繪製及 3P理論介紹 20 mins 

4 正念概念(自動導航)及正念行走 30 mins 

5 回家功課介紹-睡眠與正念日誌 10 mins 

壹、本週團體主題：睡眠軌跡。 

貳、團體目標： 

一、與成員討論回家作業並強化睡眠衛教概念。 

二、持續正念練習，已協助成員建立新行為。 

三、說明自動導航之概念。 

四、導入正念伸展練習，介紹動態的正念練習方法。 

五、介紹失眠理論。 

參、團體說明內容： 

一、失眠的 3P理論： 

1. 協助成員了解慢性失眠的病因、慢性失眠與偶爾睡眠困擾之間的

差異。 

2. 幫助成員了解與慢性失眠相關的前置因子、促發因子及持續因

子。 

3. 幫助成員用一個不同的方式思考自己的失眠狀態。 

二、自動導航概念：為面對某種情境的自動化反應，例如：失眠者會在感

覺到疲累時，自動化地歸咎與昨晚的睡眠狀況不佳有關。 

三、正念行走：在進行正念行走之前，必須先確保成員不會撞到東西或是

撞到其他成員。如果環境允許的話，可以在室外進行。如空間不足，

也可以邀請成員繞著瑜珈墊或繞著桌子行走。這個練習的時間長度約

在 20-30分鐘。指導語如下所示： 

1. 請成員以雙腳與肩同寬，雙手垂放在身體的兩側，眼睛直視前方

或略往下看的姿勢開始今天的練習。 

2. 請成員進行正念呼吸，花一點時間觀察當下有沒有一些想法、感

覺或身體的感受。成員可以在眼睛閉起或張開的狀態下進行練

習。 

3. 邀請成員把眼睛張開，引導成員用一個非常緩慢的速度向前走一

步，專注在這個向前走一步的過程。 

4. 慢慢地請成員再走另外一步，然後再下一步，全然地去感受身體

在運動中的感覺。 

5. 邀請成員依循自己的速度且有意圖地慢慢地走每一步。在第一次



 

 

練習時，帶領者可以針對一些常發生的狀態提供引導，例如：專

注在當我們慢慢行走時，我們可能會失去平衡所發生的狀況。或

是我們的心可能會飄到其他的事務上，而沒有專注在行走的當下

中，如果真的發生了，就請成員慢慢地把專注力帶回到自己的行

走過程中。 

6. 在幾分鐘之後，鼓勵成員可以用不同的方式去探索自己走路時的

感受，例如：倒退走、往旁走或以不同的速度走。 

練習 20-30分鐘之後，以鈴響結束這個行走練習。 

肆、使用文件及物品一覽表： 

編號 物品名稱 數量 是否已準備 

1 團體簽到單 1張 □ 

2 團體觀察紀錄單 1份 □ 

3 睡眠+正念日誌 依人數 □ 

4 睡眠軌跡圖 依人數 □ 

 

伍、本周使用之相關附件： 

一、睡眠軌跡圖 

 

 

  



 

 

第四周團體架構 

順序 流程 所需時間 

(課程共 90分鐘) 

1 暖場及等待成員到場 10 mins 

2 回顧上週作業內容 20 mins 

3 睡眠固化技巧介紹 20 mins 

4 正念概念及正念伸展 30 mins 

5 回家功課介紹-睡眠與正念日誌 10 mins 

壹、本週團體主題：睡眠固化。 

貳、團體目標： 

一、與成員討論回家作業並強化睡眠衛教概念。 

二、教導成員有關於睡眠固化的技巧，嘗試協助成員其產生「對睏睡狀

態」之覺察，且使用這個覺察去遵從睡眠固化之技巧 

三、導入正念伸展練習，介紹動態的正念練習方法。 

參、團體說明內容： 

一、睡眠固化（Sleep consolidation）技巧 

1. 此技巧的原型為睡眠限制法，透過縮短整體睡眠時間，增加夜晚

睡眠驅力。 

2. 主要是用於失眠個案常以增加躺床時間之因應策略以期能夠獲取

更多睡眠；然而此一因應策略反而將減少睡眠驅力，形成維持失

眠症狀的維持因子。 

3. 執行步驟： 

i. 建立一個規律且一致的起床時間。 

ii. 計算建議的躺床時間（睡眠區間，Sleep window）：平均整體

睡眠時間+30分。在安全的考量下躺床時間部會低於 5小

時。 

iii. 到達設定的上床時間且伴隨睏睡狀態（真正想睡的生理狀

態，需與疲累狀態進行區分）時，才能上床睡覺；如果達到

設定的上床時間但尚未有睏睡狀態時，則須等待到覺察至睏

睡狀態時才能上床睡覺。 

二、正念伸展：引導成員進行以下動作，但要注意其自身極限及能力。以

下為課程運用的動作組合範例，（動作組合均可依課程及成員狀況進行

調整）． 

   



 

 

0. 山式 

1. 向上伸展再放下手臂 

2.兩手向左右兩邊推 3.左手向左上方延伸，右腳順

勢提起以右腳點地；換成另一

邊進行相同動作。 

4.轉動肩膀。 

 
 

5.兩手手臂向上，身體向左向右移動。 

6.伸展頸部 

7.轉動腰部 

   圖 正念伸展的動作範例（圖片來源：

https://www.managertoday.com.tw/articles/view/62427） 

 

肆、使用文件及物品一覽表： 

編號 物品名稱 數量 是否已準備 

1 團體簽到單 1張 □ 

2 團體觀察紀錄單 1份 □ 

3 計算機 1台 □ 

3 睡眠+正念日誌 依人數 □ 

4 睡眠固化講義 依人數 □ 

 

伍、本周使用之相關附件： 

一、睡眠固化講義 

 

  

https://www.managertoday.com.tw/articles/view/62427


 

 

第五周團體架構 

順序 流程 所需時間 

(課程共 90分鐘) 

1 暖場及等待成員到場 10 mins 

2 回顧上週作業內容 20 mins 

3 睡眠再制約技巧介紹 20 mins 

4 正念基本態度及正念練習 30 mins 

5 回家功課介紹-睡眠與正念日誌 10 mins 

壹、本週團體主題：睡眠再制約。 

貳、團體目標： 

一、與成員討論回家作業並依據其睡眠固化計畫執行狀況進行調整。 

二、教導成員有關於睡眠再制約的技巧， 

三、強調正念練習之基礎態度及協助成員熟練正念練習。 

參、團體說明內容： 

一、睡眠固化調整： 

1. 依據睡眠效率調整睡眠固化計畫。 

i. 睡眠效率=
真正睡著的時間(整體睡眠時間)

你躺在床上的時間
∗ 100 

2. 調整原則 

i. 本周平均睡眠效率≧90%，但你覺得好像睡眠量仍不夠充

足，白天無法有最佳表現時，則原設定之睡眠區間＋15分

鐘。 

ii. 本周平均睡眠效率＜80%，則原設定之睡眠區間－15分鐘。

然而，必須注意總睡眠時間不能低於 5小時，且需要維持至

少 7天才能再做新的調整。 

iii. 本周平均睡眠效率是介於 80-90%之間，則可維持原有的計畫

內容。 

二、睡眠再制約： 

1. 概念來自制約反應的行為理論。當遭遇睡眠困擾時，床/臥室不再

跟促進睡眠產生連結。進行睡眠再制約的基本的原則是如果你躺

在床上，發現自己一點都不想睡，此時的最好是離開睡眠模式。 

2. 步驟： 

i. 先覺察自己的身心狀態 

ii. 如果尚未覺察到睏睡狀態（睡眠並沒有馬上要發生），選擇離

開睡眠模式去從事一些較靜態、和緩的活動或者是選擇坐在

床上。 

iii. 覺察到睏睡狀態時才會到睡眠模式（想睡才回去睡）。 

二、正念的基本態度：在後四周都會持續提醒成員正念練習的基本態度 



 

 

1. 《初心（the beginner’s mind ） 》：每一個夜晚都是一個全新的

夜晚，可以保持開放且嘗試一些不同的選擇。 

2. 《不強求（non-striving） 》：睡眠是無法被強迫，而是要放手讓

其自然展開的歷程。努力讓自己可以睡久一點或睡好一點會產生

反效果。 

3. 《放下（Let it go ） 》：執著於睡眠或是執著與某些理想的睡眠

標準通常在睡不著時引發擔憂，這些執著與放下之概念作用相

反。 

4. 《不評價（nonjudging ） 》：很容易把那些該睡又睡不著的時刻

自動評價為負向的或被厭惡的，特別是已在已經連續幾天都睡不

著的時候。然而，這些負面的評價將會干擾你的睡眠。 

5. 《接納（Acceptance） 》：能辨識及接納當下的狀態有助於改善

你對於這個狀態如何做出反應之選擇。許多睡不著的人會不願意

離開床；但不幸的是躺床且醒著越久，反而會讓你醒著越久而不

是睡著。 

6. 《信任（Trust） 》：再次相信你的睡眠系統且放手讓他產生效

果。相信你的心及身體是可以自我調控的，面對睡眠不足的時候

也可以做自我的校正。 

7. 《保持耐心（Patience） 》：保持耐心，睡眠時間及睡眠品質是

不會立刻有所改善的。 

 

肆、使用文件及物品一覽表： 

編號 物品名稱 數量 是否已準備 

1 團體簽到單 1張 □ 

2 團體觀察紀錄單 1份 □ 

3 睡眠+正念日誌 依人數 □ 

4 計算機 至少 1台 □ 

 

伍、本周使用之相關附件：無 

 

 

  



 

 

第六周團體架構 

順序 流程 所需時間 

(課程共 90分鐘) 

1 暖場及等待成員到場 10 mins 

2 回顧上週作業內容及睡眠固化計畫調整 20 mins 

3 找尋白天滋養與消耗活動 20 mins 

4 正念基本態度及正念練習 30 mins 

5 回家功課介紹-睡眠與正念日誌 10 mins 

壹、本週團體主題：白天滋養與消耗活動。 

貳、團體目標： 

一、與成員討論回家作業並依據其睡眠固化計畫執行狀況進行調整。 

二、教導成員有關於找尋白天滋養與消耗活動之概念與技巧。 

三、強調正念練習之基礎態度及協助成員熟練正念練習。 

肆、團體說明內容： 

一、找尋白天滋養與消耗活動 

1. 活動目的：讓成員檢視自己日常活動的能量變化，並覺察在日常

生活中的那些活動是耗能的，哪些活動是滋養的。 

2. 指導語： 

i. 需先列下一整天的活動：活動越多越好。 

ii. 一一檢視每一個活動：將活動區分為耗能或滋養活動並分別

進行標示。 

iii. 帶領成員進行討論，含：增加滋養活動、或是針對與睡眠相

關的活動進行討論。 

二、正念基本態度：請參考第五周團體架構-團體說明內容 

 

伍、使用文件及物品一覽表： 

編號 物品名稱 數量 是否已準備 

1 團體簽到單 1張 □ 

2 團體觀察紀錄單 1份 □ 

3 睡眠+正念日誌 依人數 □ 

4 白天活動日程表 依人數 □ 

5 活動性質標示輔助器材，如：標籤貼紙、

彩色筆 

依人數 □ 

6 增加滋養活動輔助器材，如：活動清單、

牌卡 

依人數 □ 

 

陸、本周使用之相關附件： 

一、白天活動日程表 



 

 

 

二、增加滋養活動輔助器材 

 

  



 

 

第七周團體架構 

順序 流程 所需時間 

(課程共 90分鐘) 

1 暖場及等待成員到場 10 mins 

2 回顧上週作業內容 20 mins 

3 建立專屬的睡眠計畫 30 mins 

4 正念基本態度及正念練習 30 mins 

壹、本週團體主題：建立個人助眠計畫。 

貳、團體目標： 

一、與成員討論回家作業。 

二、與成員討論建立專屬於自己的睡眠計畫。 

三、強調正念練習之基礎態度及協助成員熟練正念練習。 

參、團體說明內容： 

一、強調失眠是一個 24小時的問題，因此除了建立良好的睡眠習慣，也需

要搭配白天活動的調整。 

二、正念基本態度：請參考第五周團體架構-團體說明內容 

肆、使用文件及物品一覽表： 

編號 物品名稱 數量 是否已準備 

1 團體簽到單 1張 □ 

2 團體觀察紀錄單 1份 □ 

3 睡眠+正念日誌 依人數 □ 

4 專屬睡眠計畫表 依人數 □ 

5 活動性質標示輔助器材，如：標籤貼紙、

彩色筆 

依人數 □ 

6 增加滋養活動輔助器材，如：活動清單、

牌卡 

依人數 □ 

 

伍、本周使用之相關附件： 

一、白天活動日程表 



 

 

 

二、增加滋養活動輔助器材 

 

 



 

 

  



 

 

第八周團體架構 

順序 流程 所需時間 

(課程共 90分鐘) 

1 暖場及等待成員到場 10 mins 

2 回顧上週作業內容及計畫內容 20 mins 

3 回顧本梯次課程及正念練習:慈心禪 30 mins 

4 課後問卷及課後回饋 30 mins 

壹、本週團體主題：課程總覽。 

貳、團體目標： 

一、回顧上週建立的專屬計畫並討論是否需要進行調整。 

二、回顧整體課程內容，協助成員統整過去所學內容。 

三、帶領成員進行正念練習，使其更熟練正念技巧。 

四、進行課後問卷，以評估成員課後狀態。 

五、進行課後回饋，以了解成員對於課程之回饋。 

參、團體說明內容： 

一、慈心禪指導語：先進行正念呼吸練習 

i. 現在請你觀想自己身體的樣貌、重量、肌肉的分佈，回想生命中

每一個事件對於身體的影響，都是身體在承受。現在，請你「祝

它平安，遠離苦難」。 

ii. 接著，請你想像父母的樣子、五官，走路的形態，說話的方式，

你跟他們說話的感受、互動的樣子。「祝他們平安，遠離苦難」 

iii. 接著，請你想像兄弟姐妹的樣子、五官，走路的形態，說話的方

式，你跟他們說話的感受、互動的樣子。「祝他們平安，遠離苦

難」。 

iv. 接著，請你想像你的朋友，他的樣子、五官，走路的形態，說話

的方式，你跟他們說話的感受、互動的樣子。「祝他平安，遠離苦

難」。然後，請你想像你討厭的人，他的樣子、五官，走路的形

態，說話的方式，你跟他們說話的感受、互動的樣子。「祝他平

安，遠離苦難」。 

v. 最後，將你的慈心與祝福，傳送給世界上所有的生命，「祝他們平

安，遠離苦難」。 

肆、使用文件及物品一覽表： 

編號 物品名稱 數量 是否已準備 

1 團體簽到單 1張 □ 

2 團體觀察紀錄單 1份 □ 

3 課後問卷 依人數 □ 

伍、本周使用之相關附件：無 

 


