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-如何運用正念技巧(MINDFULNESS) 

提升專注力與工作效率? 
快節奏的現代⽣活中，你是否發現「專注」似乎已成為⼀

種奢侈品？面對數位科技的湧入，智慧手機、社交媒體和電子

郵件不時干擾你的工作節奏，資訊過載和快節奏的生活方式是

否常常讓你無法適應、心生焦慮？環境壓力和不健康的生活方

式是否進⼀步加劇了你的情緒波動？ 

這些都是現代上班族普遍面臨的問題，而了解這些焦慮的

來源是提升專注⼒和⼯作效率的第⼀步。在這篇文章中，我們

將針對這些現代⼈專注⼒不⾜、容易焦慮的原因提供⼀個有效

的解決方案，透過有效、實用的正念技巧幫助你在快速變遷的

環境中保持冷靜，提升工作效率，奪回注意力的主導權！ 

什麼是正念? 

Mindfulness，中文翻譯為「正念」，是源自東方文化，

特別是佛教的禪修傳統，它在古老的智慧中找到了根基，並在

當代被引入心理學領域，成為應對現代生活壓力的有效工具，

因此，近年來廣泛應用於心理學和日常生活。 

正念的好處？ 

正念是⼀種將注意⼒集中在當前經驗上，並以開放、不評

價的態度去接受這些經驗的心理狀態。這樣的心態使我們能夠

更全面、更清晰地感知當前的情境，而非被過去或未來的擔憂

所困擾。 

正念的應用已經超越了宗教界限，成為提升個體心理健康

的工具。在現代職場中，越來越多的人開始認識到，透過培養

正念，能夠更好地應對工作中的種種挑戰。這種心理狀態不僅

能夠幫助我們更好地管理工作壓力，還能提高專注力、改善情

緒調節，使得⼯作和⽣活更為和諧。正念的實踐不僅是⼀種技

巧，更是⼀種⽣活⽅式，引導我們⾛向更加平和、有意義的⽣

活。以下我們將介紹三種在日常生活中就可以練習、運用的正

念技巧，幫助你有效提升專注力、降低焦慮感，進而提升工作

效率與品質。 

有效提升專注力、降低焦慮感的正念技巧 

▊呼吸冥想：當你在辦公桌前坐下來，準備⼯作前，請先花⼀

分鐘，練習將注意力回到自己的身體，專注於觀察自己呼吸的

過程，觀察每次呼吸的進出，這將有助於冷靜心靈，減輕焦

慮，提⾼專注⼒。在這個過程中，你也可以搭配⼀些柔和的輕

音樂，幫助自己進入短暫的放鬆和將心安放在當下。 
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▊身體掃描：請你選擇⼀個安全和安靜的空間坐下或躺下，將

注意力放在關注身體的各個部位，觀察此時此刻的身體有哪些

感受，哪些部位的肌肉是放鬆的、哪些部位的肌肉是緊繃的?

無論或坐、或躺，都請你感受⼀下當下⾝體跟椅⼦或床鋪接觸

的感覺，並跟你⾝體的感覺在⼀起。接下來請放鬆每⼀處肌

肉，經常練習，將能夠減輕身心緊張，提高身心舒適感。 

▊日常中的正念：在生活中的任何瞬間，將注意力集中在正在

進行的活動上，無論是走路、吃飯還是洗碗。這種簡單的正念

實踐有助於提高當下體驗的質量，並培養專注力。 

以上這些正念技巧，都是可以在工作和生活的各個場景中

隨時運用的，免費、方便、且能有效促進心靈的平靜和工作效

率的提升，何樂而不為？ 

在繁忙的⼯作與⽣活中，正念猶如⼀道清泉，為我們的焦

躁、煩亂的⼼靈注入⼀股寧靜，是對⾃⼰最好的犒賞，也是愛

⾃⼰的具體表現。每⼀次呼吸都讓我們更深刻地感受活在當下

的感覺，和感受著生活的美好。 

如果你感到困惑，不妨尋求⼼理諮商，這是⼀個為⾃⼰做

的價值投資。在專業的引導下，你將更有力量應對生活的挑

戰，成為⾃⼰⽣命的堅定主⼈，也讓正念成為你⽣活的⼀部

分，活出深層次的存在。 
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2024 儲蓄險全攻略！有哪些風險？ 

我適合購買嗎？ 

「可以儲蓄又有壽險功能」、「利率比銀行高」，如果你正在考

慮是否要買儲蓄險，肯定聽過大家這麼形容它。許多理財初學者，會

被儲蓄險既可以培養存錢習慣，⼜能在期滿後，因利率增加⼀些收入

而心動。但儲蓄險真的如大家口中所說，能夠兼顧「保險」與「儲

蓄」的功能嗎？有哪些潛藏的風險 ？利率計算方式為何？這篇文章將

根據⼤家對儲蓄險的迷思，⼀⼀介紹這項理財⼯具。除此之外，也會

和大家說明金管會對於儲蓄險所做的政策調整。 

儲蓄險是什麼？ 

所謂的儲蓄險，指的是「儲蓄型保險」，也就是著重儲蓄

效果，但保險作用相對較低的保單。這也是為什麼談到儲蓄險

時，我們常聽到「重儲蓄輕保障」。不論是年金險、終身壽

險、養老險，只要有儲蓄效果，並能在⼀定時間後取得增值效

果的保單，都可以稱之為儲蓄險。投保人除了在生存時，能透

過期滿或解約取回資金之外，也會在投保者不幸身亡、全殘時

取得給付，所以屬於「生死合險」。 

這類的保險即使有優於⼀般銀⾏的利率，但仍然非⾼報酬 

的投資工具。即使無法提供高槓桿、高報酬，仍然如此吸引職

場菜鳥、理財初學者，很大的原因就是來自其提前解約，就會

損失本金的特色。 
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 有鑑於此，投保人都會逼迫自己在期滿以前乖乖繳完，這

樣⼀來不只可以逼⾃⼰儲蓄，還可以在期滿後得到本⾦以外的

利息收入。 

目前，儲蓄險的繳費年期最常見的為 6 年期，而 8 年、 10 

年、 20 年等 6 年以上的繳費年期，就算是⻑期保單。所謂的 6 

年期，指的就是只要在６年內解約，取回的本金就會有所損

失。 

儲蓄險利率計算方式：預定利率、宣告利率、
IRR 

購買儲蓄險的人，不少就是衝著優於銀行利率而來，那評

估儲蓄險要看的是哪⼀種利率呢？以下就介紹與儲蓄險相關的 

3 種利率名詞： 

▊預定利率：是保險公司將收到的保費拿去投資，預估出來的

年化報酬率，也就是說利率的值已經確定。如果「預定利率」

越高，代表保險公司認為透過保費的投資，可以賺的報酬較

⾼，也就不需要收取⾼額的保費。所以，⼀般來說，「預定利

率」越高，「保費」就會越低。 

▊宣告利率：並不是保單的整體投資報酬率。而是保險公司將

收到的保費扣除投資成本後，拿去投資所得到的投資報酬率。

而是保險公司將收到的保費扣除投資成本後，拿去投資所得到

的投資報酬率。由於宣告利率會隨著市場調整，且會依據保險

公司每月、每年公告而有所變化，所以是「浮動利率」。 

▊內部報酬率（IRR, Internal Rate of Return）:利用投保人每

期支付的「保費」、繳費年期、解約時領取的「解約金」，來

衡量保單年化報酬率。 

儲蓄險風險有哪些？ 

對儲蓄險有概念之後，我們來看看儲蓄險的風險，基本上

會衍生風險的原因分為「提前解約」、「央行升息」 2 種情

況。 

▊提前解約：損失本金 

前面有提到，假如購買的是６年期的儲蓄險，提前解約就會損

失本金。所以，如果有意要買儲蓄險，最重要的就是先清楚自

己的「理財目標」以及「現有的資金」。舉例來說，如果你購

買儲蓄險，目的是為小孩未來的教育基金作準備，且目前的工

作穩定、有⼀定的經濟基礎，那麼進⾏這種⻑遠的的理財規

劃，風險就不會這麼高。相對的，假設你是初出社會的新鮮

人，在現有的資金不多的情況下，投入這種提前解約就會損失

本金的理財方式，容易得不償失。 

▊央行升息：儲蓄險報酬減少 

以固定利率來看，由於報酬率已經確立，所以如果將來央行升

息，那麼儲蓄險的利息就會不如預期。此外，「 通貨膨脹 」也

可以列入是否要買儲蓄險的考量之內。因為儲蓄險的利率如果

無法跟上未來通貨膨脹的速度，就算之後期滿可以領到⼀筆

錢，購買力也會追不上未來的物價。 
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2020 年金管會公布的保險新政策，有 2 個因素

會對「儲蓄險」帶來影響： 

▊責任準備金利率調降，保費調漲 

「責任準備金」指的是賣出保單後，保險公司要支付給保戶的

金額，基本上就是保險公司的成本。當責任準備金利率越低，

保險公司就要提撥越多的準備金在帳上。舉例來說，當責任準

備金利率是 5% ， 100 元的保費裡，保險公司就要提列 95 元

作為成本。當責任準備金調降至 2 ％，就代表保險公司要提列 

98 元作為成本。如此⼀來，當賣⼀份保險的成本提⾼了，保

險公司不願完全吸收成本，勢必會將成本轉嫁到保戶身上，保

費當然也會隨之提高。 

▊拉高「死亡給付」占保價金比例：儲蓄功能降低 

新制規定拉⾼「死亡給付」佔保價⾦比例，也就是說⼀份儲蓄

險的保障效果提⾼了，⽽儲蓄的比重就會降低。假設以往⼀張

儲蓄險保費為 100 元，其中保障的成分佔 8 元，那麼儲蓄就佔

了 92 元，但未來同樣⼀份儲蓄險，保障的成分會拉⾼到 15 

元，這樣⼀來儲蓄就只能佔 85 元。這項政策多少會影響以投

資理財為目的，來買儲蓄險的保戶。 

▊儲蓄險、定存該怎麼選？ 

想要養成儲蓄的習慣，且透過儲蓄獲取利息，除了儲蓄險

之外，銀⾏定存也未必不是⼀個好選擇。銀⾏定存與儲蓄險，

都是透過儲蓄來理財的工具，差別在於如果面臨「解約」，銀

行定存可以保住本金，只會損失利息。但儲蓄險可就不同了，

除了利息之外，連本金都有損失的風險。 

其實，儲蓄險與定存，沒有⼀定的好壞，主要是看個⼈⽬

前的經濟能力，最重要的是，要清楚自己目前手頭上是否留有

可以隨時挪用的資金，以及面臨解約的話，是否能夠承受損失

本金的風險。如果在選擇理財工具時，就對理財的目標、時間

有明確的規劃，那就⼀定可以找到最適合⾃⼰的儲蓄⽅式。 
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