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找到自己的心流    文／諮商輔導組

書香聊天室

你是否感受到這個世代，充斥著競爭的壓力？學歷要好、證照要多、要有競爭力、最

後連外在的樣貌、行為、頭銜等都成為成功的指標。難道一個人的價值，只能建立在

「比別人好」而獲得肯定、過得比較幸福、快樂？「比別人好」這件事情，從生物演

化的觀點來看，證明了自己不是落後的那一群，詮釋了個體得以繼續生存的保證，免

除了物競天擇所產生的焦慮感。而「比別人好」在這多元化的世界裡是沒有絕對的標

準，現在主流的明星產業、技能、美學概念等，數年後物換星移成為次要的選項。追

求潮流，讓我們誤以為培養十八般武藝是存活的要件，其實不然，應是在人際合作前

提下每個人發揮獨有的特質與長處，而找不到自我的人，則會過得比較辛苦。 

幸福、快樂的人生無關乎「比別人好」，在於瞭不瞭解自己追求的是什麼，心理學教

授奇克森米海伊提出找到個人從事某些活動所產生的心流經驗，就能獲得真正快樂而

滿足的人生。什麼是心流經驗？奇克森米海伊指出：「心流經驗是一個人投入一件事

或一個活動，而過程就是一種快樂的享受，會不惜代價的全然投入。」在這種狀態下

會產生的心理特徵（奇克森米海伊，1990）有： 

1.活動的挑戰性與自身擁有的技術旗鼓相當。 

2.思考與行動合而為一所做出的動作行為。 

3.對於活動的目標有深入的想法，也知道下一 

步如何進行。 

4.能感受到活動的回饋及自己的表現。 

5.專心於活動而忘卻其他事物。 

6.全然自我控制的感覺。 

7.渾然忘我地失去自我意識。 

8.失去時間感。 

9.活動後，內心的愉悅感及成就感讓人想繼續 

得投入。 

奇克森米海伊教授以一群藝術家為研究的對象，發現這些藝術家在從事創作時，充滿

了一種持續性的內在動力，使他們一直全神貫注的浸淫在工作中，而這種內在動力並

非外力所驅使，而是過程中的一種獎賞，這種內在的酬賞也是藝術家不斷投入創作的

原動力，隨之而來的是幸福與快樂感。當我們從事某些自己有興趣的工作時，便會引

發快樂、滿足感，讓我們為了自我的愉悅而重複付出那些心力，這就是內在酬賞的本



質。 

心流經驗通常發生在挑戰與技術相對平衡且結構清楚的活動中，如作曲、舞蹈、下棋

、打球、社團宣傳企劃、數學的解答等運用智力（思考）或體力的活動，透過大腦的

思考或肢體的伸展，提升個人的問題解決能力，雖然在活動的過程中經歷了一些煎熬

苦痛，但卻為自己的付出感到成就感與滿意，但看電視、SPA、瘋狂地瞎拼等活動

，因這些活動不需要高等複雜的腦力與體力，在某方面雖能減緩壓力、振奮精神，但

無法提升到滿足快樂人生的境界。故我們要留意日常生活的活動有那些能帶給我們心

流的感受，如果找不到就必須拓展、多接觸我們所從事的活動種類，如此方能真正找

到自己的專長與方向。 

市面許多書籍或企業行銷都在宣傳如何使人致富與塑身的秘訣，但鮮少人能真正貫徹

，即使成功了，卻發現自己又有一連串新的需求與慾望，跟過去一樣不知足。真正能

帶來滿足感的不是財富或苗條，而是肯定自己的人生，是一種自己決定生命內涵與掌

控心靈意識的主控感。當我們找到這樣的熱情原點，內在動機自然會帶引著我們學習

更多的事物及拓增競爭力，讓我們持續在喜愛的領域裡發揮自己的專長，找到自己的

快樂與滿足。


