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推介原因 

什麼是心流？心流是當你全神貫注、投入沉浸在充滿

創造力或樂趣的活動中時，體驗到渾然忘我的一種感

受。同時，忽略世俗的需求（時間、食物、自我等）。

每個人都有過「心流體驗」，會感到一種全神貫注、

充滿力量的成就感。 
 

內容介紹--進入(心流寫作)的 5 個步驟 

１、挑戰性的目標 

「我們進行有目標、具挑戰性的活動中，我們需要不斷提高

目標標準，挑戰和延展自己能力的極限。」以寫作而言，可以

是針對一個「主題」的論述與討論。 

２、階段性的任務  
「擬定明確的目標，拆解成比較小塊的階段性任務逐項達

成。」對於寫作而言，對主題往外延伸去列出來的大綱，是選

擇三到五個關鍵元素，在各階段逐步埋入自己的想法。 

３、具備程度技能  

「人遇到挑戰，需要加強技能，技能令人在工作上快樂、強

大、有創造力和滿足感。」面對寫作這項挑戰，以自己還算堪

用的文筆，不斷練習磨練自己的寫作能力，倒也頗有樂趣！ 

４、專心投入活動  

「當某項任務被完全中斷的時候，得花超過 20 分鐘才能完全

回到之前的狀態。」寫作的過程中，我認為最大的敵人是「分

心」。只要一不小心開始搜尋網頁，常常就沒完沒了，需要花

更多時間才能重新專注。 

５、當快樂在當下  
「人生中最大的謊言就是沒有活在『當下』。沉溺於過去、不

斷張望未來，讓自己所有的人生都映照在微弱的燈光下，還

以為自己看見了些什麼。」活在寫作的當下，不擔心會不會被

讀者喜歡？會不會被批評？ 
 

 

 


