
EAP心靈小品

【管理你的每一天】

新年新氣象
安心安頓過好年

前言
這兩年受到COVID‐19的影響，全世界在工作與生活上

都被迫調整成為新疫情時代或後疫情時代的樣態，生活習
慣、家庭活動、出入境不便、無法隨心所欲的出國或出

遊，大家都在疫情的狀況下緩慢而持續的受影響。然而隨

著病毒的不斷變種，也一直帶來新的起伏或突破性的感
染，於是我們也只能繼續隨之應變，時至今日，仍不確定

何時能夠真的不再受到異變的病毒左右。所幸隨著疫苗接
種，未來可能如同專家們所言最終成為流感化，致死率不
再如最初無法控制的攀升，但已經受到疫情影響的人們，
因此失去家人的人們，我們都希望農曆年的歲末，西元年
的年初，一切都能愈來愈好。

就全世界而言，台灣因為有防疫概念、第一線防疫人
員的努力及全民參與配合的情況下，我們仍然非常幸運的

擁有幾近於正常生活的模式。2022年初，一月的現在，農
曆年也即將到來，何不重新整理舊往、重新省思我們可以

怎麼規劃新年，由心而起，對舊曆年做歲末斷捨離，迎接
新年的心靈新氣象。
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每個人工作的目的不盡相同，但終究我們還是在職場上

努力，有時順心，有時不順意，端看我們所遇到的人或事件。

生活上也一樣如此，每一個三十歲以上的現代人，多數承擔著

多重的角色，面對多種不同的工作、人際和家庭關係。許多人

都覺得是“別人＂的問題，因此並無改變的動力，也覺得別人

不改變有什麼用，殊不知，自己如果沒有“看見自己面對事件

或對應人的處理方式，又或逃避的慣性或沒發現別人不一樣

了＂，那麼就算別人真的已經改變、不一樣了，我們自己仍然

不知不覺的用著舊有的習慣面對困境或壓力。更何況就算別人

不改變，我們就要一直過的辛苦或心苦嗎？

因此，我們可以從“自己＂先開始檢視，有沒有可能打破

一直以來的困境的方法？也許可以思考下列幾個問題：

1.有沒有什麼舊習慣是一直很想改或讓自己更辛苦的？

2.工作和家庭不順意的問題究竟是什麼(人際關係？感情包袱？)

3.工作和家庭不順意的狀況是不能解決？還是不想觸碰而產生

痛苦？

4.有沒有即便換了主管或同事，自己在職場仍然感到不順心？

5.是否其實家人改變了，但我們仍在受傷的感覺而不願改變或

原諒？

一、重新檢視工作與生活習慣之必要

「斷、捨、離」這三個字近來很紅， 物品可以斷捨離、雜物

可以斷捨離、朋友可以斷捨離、心靈的陳年舊傷當然也是可以

學習斷捨離。很多時候，我們於工作、於生活 都如不停打轉的

陀螺，忙的不知所以、忙的精疲力盡，身心俱疲的不知不覺過

完一年，年復一年，沒有改變的心力、沒有改變的動力。

有沒有可能，我們在新的一年起始，做一點新的整理、 盤

點一下過往的狀況、做一點新的改變，讓我們即便受疫情的影

響，仍然有機會重新掌握好工作與生活的節奏、仍然可以有新

的規劃與嘗試，在不變又受疫情限制的情況下，穩定心情，安

心安頓的過個好年。

整理過往，重新前進
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大部份的時候，我們會任由心情帶領我們思考或回應壓力

／情緒／家人或朋友，當然，遇到事情的時候就會煩上加煩。

因此，提供下列幾個問題供大家參考並思考，在這新的一

年裡，嘗試更了解自己，找到安心的方向。

1.去年或過去幾年最煩惱的事是什麼？

2.如果事情不如心意而煩躁時，用何方法讓自己“心裡＂舒服

一點？

3.不論依靠宗教、運動、讀書、聴音樂、找人排遣，精神上如

何安頓自己？

4.心裡的平靜不會自己長出來，我們是否練習過？有沒有方法？

5.平常是如何面對這些事情？還是一直沒面對所以一直心裡不

平靜？

二、重新整理心靈之必要

即將要過舊曆年了，已婚、未婚都要面對娘家、夫家或原

生家庭的相處或不相處，有些人或多或少都會產生大小不同的

壓力。新的一年，我們可以重新審視與不同家人的關係及過去

的磨擦、傷心、舊往或心結。人生有的時候可以不談過往的走

下去，但如果不談過往卻讓心裡愈來愈辛苦或愈來愈痛若時，

那就影響我們繼續每一個／下一段的人生，也讓我們一直無法

將家庭的傷害變成養份或讓我們更有心力的往前走。因此，農

曆年的歲末年初前後，都是很好的一個機會，讓家庭關係開啟

重新的“關係＂，也讓自己在各式的家庭關係中更輕鬆或更安

心。

三、重新回顧家庭人際關係
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每個人都需要找尋屬於讓自己開心或平靜的“儀式化行

為＂。在受傷、覺得痛苦、覺得辛苦、覺得被傷害、覺得忙得

沒有自己的時候，不論外在、別人或事件能否改變，都要學會

替自己爭取小小的時間和空間，做一些“儀式化＂的行為，有

意識的替自己轉換空間和心境。如果能有親朋好友、貼心的人

陪伴當然很好，但如果沒有的時候，也不要讓別人或事件“決

定＂我們的心情或生命。有沒有可能在新的一年，試著找尋不

靠別人，嘗試可以安頓自己心情的做法，給自己一些儀式化的

動作，有意識的替自己轉換空間和心境。

1.幫助自己在心情低落的時候吃點自己喜歡又享受的食物

2.在公司的某個無人空間安靜三分鐘，專心的注意著自己的呼

氣及吸氣

3.在回家之前的便利商店或轉角公園坐一下，沉澱一下心情

（買喜歡的零食或飲料享受屬於自己的五分鐘）

4.買點綠色植物或買花送自己

5.找盲人按摩十分鐘／去美髮院洗頭

6.點個自己喜歡的香氛蠟燭

以上這些都不難，您可能有更簡單的方式，關鍵不在有沒

有方法，關鍵在於有沒有行動，去做這些屬於每個人自己喜歡

的方式，甚至有點私密的方式的儀式化動作。轉換心情、轉換

腦袋、替自己爭取一點屬於自己的時間和空間（心裡和腦袋的

空間）。

四、邁向新的一年：儀式化行為

11



人生確實常有大大小小非我們所願所想的事情發生，生

活十之八九不如意，這些不如意去了哪裡？如意又在哪裡？

如果沒有整理，也許永遠也不知道其實如意可能比想像或以

為的還要多，不如意原來一直沒有過去積壓在心裡成為一種

自我折磨。整理心靈、盤點舊往或生活，沒有這麼難。自己

想不清楚的時候、家人搞不懂您到底在說什麼的時候、朋友

只能勸您放下的時候，興智EAP的顧問可以陪您聊一聊，整理

一下目前的關卡是什麼？只要您願意討論，也許轉個彎就柳

暗花明。也許改變不容易，也許有不同的阻礙，但只要能前

進，就會有所不同，而這些不同，是由願意踏出整理的第一

步所產生的。

願我們都能在每一個新年的開始，真正的有個“新開

始＂。年年，都能因為愈來愈了解自己、不被面對或遭遇的

人、事、物綁架了自己的心情，愈來愈能安心安頓的過好每

一年。

（本文作者興智國際管理顧問執行長‐黃智儀）

EAP陪您新年新氣象，安心安頓過好年
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人事處祝您
新年快樂
虎年行大運

本文件部分圖片來自的免費背景照片 Pngtree.com</a>
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