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如
果你曾在全心投入某件事情時，無論是

閱讀、玩遊戲、園藝及烹飪等活動，當

下心無旁騖，彷彿與世隔絕，絲毫不受外界

干擾，且在沈浸的狀態下感到十分愉悅且充

滿能量時，你可能正在經歷一種被稱作「心

流（Flow）」的心理狀態，正向心理學家Mi-

hály Csíkszentmihályi定義「心流」為完全沈浸

於某項活動中的狀態。試著想像你正在參與

一場馬拉松比賽，你的注意力集中於自己的

呼吸聲、胸口的起伏、四肢的動作、腳踏在

地上的觸感，你活在當下，全神貫注於當下

的活動，沒留意到時間的流逝，你可能不會

發現自己的疲憊，這正是心流的一個典型例

子。

心流通常會發生在哪些事物中？

從前述的例子可以發現，在心流的過

程中，我們的自我好像消失了，時間也變得

不重要，有些人會描述在那個當下時間彷彿

變慢了，可以更清楚地覺察每個瞬間，但一

脫離心流時，卻發現時間早已流逝，在這個

過程中，人們可以最大限度地發揮自己的能

力。每個人所經驗到的心流狀態可能有所不

同，但通常心流會發生於我們感興趣且擅長

的事物中，尤其經常與藝術（例如繪畫、寫

作）或運動（例如跳舞、游泳）有關。

並不是從事所有活動都有機會進入心

流的狀態，例如當我們被厭惡的課業或工作

壓得喘不過氣時，應該很難在讀書或工作過

程中感受到前述心流的正向狀態。因此，能
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掌握掌握心流心流的奧祕的奧祕

提升心理健康的技巧

當從事的活動是有明確目標和挑戰性時，較容易經驗到心流感受。當從事的活動是有明確目標和挑戰性時，較容易經驗到心流感受。



夠誘發心流的活動通常具有以下幾項重要特

徵：

❶  具有挑戰性，但不至於困難到讓人感到無

法掌控。

❷  活動過程有獲益，包括感到愉悅或有意義。

❸ 活動需要投入一定心力，才能有所進展。

如何知道自己進入心流狀態呢？

然而，即使參與具備這些特徵的活動，

也並不代表隨時都能進入心流，要如何知道

自己進入心流狀態呢？可以藉由一些跡象

來觀察，首先，也是最重要的一點是「專

注」！進入心流之後，你可以很輕易地忽略

周遭環境，當受到打擾時可能出現生氣的感

受。其二，當我們進入心流後，對於自我的

意識會下降，也就是在心流狀態下，我們鮮

少留意到自己、自己的表現、他人的看法。

其三，心流中可以經驗到開心、享受的感

受，使我們更沈浸於活動中。最後，在心流

中，我們會忽略克服困難的辛苦與挫折，持

之以恆努力下去。

經歷心流的當下能帶來哪些好處？

心流狀態具有許多好處。首先，它有助

於提高我們情緒調節的能力，增強人們的愉

悅和幸福感。在心流過程中，我們專注於當

下的活動，不會牽涉到自己表現或周遭他人

的看法，因此不會有自我評價或批評的念頭

出現。因此，如果這些念頭出現，則表示我

們的注意力已經從活動中分心，脫離了心流

狀態，而以旁觀的角度在看待自己的行為。

此外，心流有助於我們更投入某項活動，提

高相關能力，包括學習、運動和創造力等。

心流過程中所獲得的正向感受，也可以增強

我們參與該活動的動機，減少現代人經常由

於注意力不集中而容易半途而廢的機率。

７方法創造適合進入心流的情境

既然心流的好處這麼多，但如何能達到

心流狀態則是一門學問。通常我們會在無意

識的狀態下自然地進入心流，但也有一些方

法可以幫助自己進入狀態。在嘗試以下方法

前需要留意，我們不可能無時無刻處於心流

狀態，更重要的是創造適合心流的情境，包

含以下幾點：

11設定明確目標

當活動的目標十分明確，該採取的行動

也很清楚時，較容易讓我們進入心流狀態。

舉例來說，拿定主意今天要念完一本小說，

相較於不確定自己要念到哪個章節，一邊念

一邊思考何時該停止，擁有明確的目標更能

讓我們心無旁騖地進入心流。

22給自己足夠的時間

由於進入心流需要一些時間讓心情沈

澱，除非對該活動非常熟悉，不然很難立刻

投入，因此可以盡量選擇需要耗費較長時間

的活動，而非短暫的活動（例如耗時短的手

機遊戲）。

33建立儀式感

為了加速進入心流狀態，可以固定在執

行活動前進行一個行動，例如冥想、泡杯茶

等，當大腦習慣此固定儀式後，能夠替活動

做準備，幫自己更快投入後續的活動中。
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44將焦點放在過程，而非結果

當運動員比賽中，如果一直想著贏得冠

軍，則很難進入心流狀態，唯有投入、享受

比賽的過程，才有可能進入心流。

55減少注意力干擾物

前面有提到心流的過程中，我們會十

分專注於當下的一切，因此任何可能干擾當

下注意力集中度的事物都需要盡可能避免，

可以挑選安靜的空間從事活動，將隨時會因

收到訊息震動而使我們分心的手機先放在別

處，留給自己一個不受打擾的環境。

66賦予活動適當的挑戰性

被動接收資訊的活動，例如看電視、聽

音樂，較難讓我們進入心流狀態，因為心流

的其中一項重要條件為「投入一定心力」。

所以難度適中的活動是必須的，不能太簡單

讓我們感到輕而易舉，也不能一下太過困難

導致過多挫折。

77選擇你樂意從事的活動

活動過程中所感受到的愉悅、成就感、

價值與意義的收穫，皆為心流歷程中的正向

感受，所以活動的選擇必須是自己心甘情願

執行，而非被迫進行的活動。雖然如此，並

不代表被迫進行的活動就沒有機會，有些一

開始可能是被迫進行的活動（如初次學習某

樣樂器），久而久之練習到一定程度，能夠

享受其中樂趣時，也有機會進入心流的心理

狀態。

透過上述方法可以發現，想要營造適合

心流的情境，不僅活動的選擇很重要，包含

活動的環境、活動過程中個人的心理狀態也

需要留意。如今，現代人正處在一個注意力

容易分散的時代，我們可利用上述技巧，試

著給自己進入心流經驗的機會，如同替心靈

來個深度SPA一樣，能夠有效的釋放壓力，提

升心理韌性，並改善心理健康。
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在全神貫注的心流狀態中，可能不會留意到時間的流逝
以及疲憊感。

心流會發生於我們感興趣且擅長的事物中，在靜態活動中經常與繪畫藝術
有關。


	網頁

