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從武漢發跡的新冠病毒肺炎，從2019年底後以迅雷不及掩耳的速度，飛快地傳播至全世界，也轉變了普羅大眾的生活型態。除了超強的傳播力，症狀更多元、病毒變種更快速也是這個新冠病毒不同於以往2004的SARS病毒，給予人類更強烈震撼的原因。這一年多來，除了直接感染病毒帶給人們身體的疾病，增加病患家人、醫療工作者的負荷外，病毒的高傳染力而引發的預防性政策及作為(防疫隔離、社交距離、居家工作/學習)大大地改變了民眾的生活方式。在此同時，疫情引發對於心理健康的威脅也不容小覷，舉凡疫情所帶來的失業或經濟危機、親人重病/離世等或是預防性的作為(人際隔離、公共場所關閉)等帶來的焦慮、憂鬱，甚至更嚴重的精神症狀以及自殺率都有上升。因此，如何在疫情期間因應此疾病所直接或間接造成的心理症狀或是增加自身對於各種壓力造成症狀的恢復力與韌力(resilience)，是重要且刻不容緩的議題。其中，近十年來很夯的「正念」(mindfulness)是一個值得被推廣及應用的技術，適合個人日常生活中自主練習，以提高己身的韌力，促進心理彈性和適應力，來處理或預防此疫情帶來諸多社會或經濟上的不確定感造成的心理威脅。
那什麼是正念呢?一般人容易將正念聯想為「正向思考」或是「靜坐冥想」，但這些都不是正念最初的原貌。以最通俗易懂的方式來解釋正念，就是「專注於此時此刻、不帶批判地覺察」(Kabat-Zinn, 2005)。其中最核心的技術有幾個: 1. 把自己內在的專注力帶出來；2.將注意力導向此時此刻的經驗，但是不評斷感受(是否喜歡、是否開心)；3.經由此練習，能以信任、開放、接受、耐心等態度來處理自身的想法、情緒以及身體感覺。你可以把正念想像成是一種「快篩」的工具，幫助我們更敏感地覺察自己身心的改變，是否是值得警覺的訊號：例如各種疫情引發的易怒、不耐煩、暴飲暴食、睡眠困難、無法專注、反芻思考等。在覺察出這些狀況之後，正念練習也幫助我們重整頭腦，選擇最佳的因應方式來處理問題。上述的步驟，以一個口訣來記誦，就是S.T.O.P.: 
S (Stop) ：指的是當有事件讓我們覺得煩躁時，先默默讓自己停頓一下。
T (Take a breath）：停下來之後試著慢慢呼吸幾次，調整氣息。
O (Observe）：呼吸之後把注意力帶回自己身上，並帶著第三方的心情觀察自己現在憂慮之事，了解念頭就只是念頭、想法也只是想法。
P（Proceed）：觀察了之後再繼續回到與己身相關的活動上。
正念的運用，往往需要不斷地練習方能深入體會與抓取訣竅。若是將其大致分類，可以分為正式練習與日常生活練習來看。正式練習指的是如同正念課程中的基礎練習，或躺或坐或站，從幾分鐘到45分鐘都有，以正念呼吸、葡萄乾練習、身體掃描、正念行走、正念瑜珈、正念慈心等，並且無揀擇地覺察。至於日常生活練習則是將正式正念練習的技巧放進日常生活的活動中，例如將正式練習中「葡萄乾練習」的經驗放置於日常生活中，可以運用於自身飲食；在平時吃飯的時候，將自己的五感放到食物上，專注於經驗其色、香、味，建立自己與食物的連結。有不少上過正念課程的學員反應，在學習正念飲食後，自身腸胃道的症狀改善了很多。類似的方式也用於其他的大小活動中，例如洗手、刷牙、戴口罩、走路等。無論正式或日常生活練習都有一個共同點：將注意力放回平常我們平常在做，但卻經常漫不經心的事情(例如一邊走路一邊擔憂待會的線上會議遲到、或是一邊吃飯一邊懊悔剛剛線上會議中說錯話，而不太清楚剛剛吃了什麼…)。
現今的疫情中，你可能因為面臨諸多方面的改變及不確定性而感覺焦慮、害怕或挫折。你可能因為政府對於疫情反應作為不夠快而生氣、或是對於周遭不遵守社交距離的人感到反感。雖說這些真是再也正常不過的了，但學習正念讓我們可以正視這樣的狀況，看清楚自己可以控制的部分是什麼（例如正念覺察自己是否有好好洗手、戴口罩等），不能掌控的部分又是什麼（例如無法規定他人和自己對於疫情因應方式要相同等），進一步釐清如何往前看，同時帶著慈悲心去關照自己與他人，才不會讓彼此被強烈的情緒帶著走。
疫情中的正念練習資源:
1. https://www.mindfulnesscenter.tw/blog/mindfulness-exercises-for-coping-with-covid-19-stress-and-anxiety?fbclid=IwAR2gvSz8w7FBd8NHGEtoDvliAVkEz1W-cfaSnFeZw1Sn62wlUSOR0gJXq-g
2. https://www.mindfulnesscenter.tw/blog/yoga-poses-for-meditation?fbclid=IwAR0A3Fazr94Me3STn-Oz5wcX476PZXOA-jP4d4LqH7nvRrKIsC3huutatp0
3. https://sites.google.com/view/ntnu-mindfulness-center/audio
4. https://www.mindfulness.com.tw/blog/%E7%B7%B4%E7%BF%92%E5%BD%B1%E9%9F%B3-c.14
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