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心靈小品

微小的改變~自我照顧的力量

現代人在生活上或職場上，除了要不斷精進自己接
受不同挑戰及訓練外，更常因為人生階段性的不同、
產業環境改變、全球化的發展與競爭等外在因素，
而需做好隨時面對挑戰、面臨選擇、改變既有規劃
的準備，還需同時面對職場上、生活上千變萬化的
需求…

在繁忙緊湊的工作與生活中，或多或少都有一些
挫折的產生，我們就更需要有能在職場、在家庭
及生活中復原的能力，讓自己能穩定下來，並且
做好整理，才能夠持續在家庭與工作中生存及奮
鬥。本月的心靈小品，讓我們來聊聊人生復原力，
思考如何幫助自己有穩定的力量，達到工作生活
心平衡。

前言
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忙亂，不慌亂

很多時候，生活中、家庭裡或工作上所發生的狀況或
事件，不一定是我們當下能立刻做出選擇或決定的，
甚至當我們扮演著不同的角色、有著不同的身分時，
也許還得做出某種程度上的妥協或犧牲；忙亂的日子
裡也不一定就能盡如人意，因此偶有委屈或挫折，也
在所難免。

但就因為隨著生活及工作的忙碌、家庭工作兩頭燒之
下，這些累積而來的疲憊與煩雜，就更應該被檢視及
正視。我們更需要在忙亂中不慌亂的整理好自己、心
情與事情，為自己留一點空間，喘一口氣，為自己做
一些小小的事情，照顧一下精疲力竭的自己，才能有
機會在疲憊中復原。

心靈小品
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暫停一下

在快節奏的工作與生活中，我們需要“有意識”地替
自己按下暫停鍵，例如：在行事曆上留白一個時段不
排事情或會議、回家前在家裡附近的公園坐五分鐘、
每天睡覺前冥想五分鐘、好好的慢慢的一口一口專心
的喝完一杯水、晚上回家時看看天空或月亮、感受一
下夜涼如水的風。

現代生活快節奏，很容易讓我們忽略了極微小的日常，
忙、茫、盲的趕個不停，身體力行的加快速度進行或
處理事情，頭腦不停的思考解決問題，心裡不斷盤算
著下一步趕緊要做的事，層層堆疊下來的結果就是愈
發緊張和焦慮。

到了該休息的時候，身體疲憊不堪，但思緒停不下來
睡不安穩，即便在休假日也無法好好休息，或渡假回
來一旦回到生活與工作的日常，就又開始煩躁。

心靈小品

其實，每天讓自己安靜三~五鐘什麼也不做、什麼也
不想、專心的喝一杯水／咖啡／喜歡的飲品，專注的
品嚐那個滋味，都是替自己爭取三~五分鐘的寧靜，
讓自己忙碌的心和頭腦，能夠休息三、五分鐘，替自
己喘一口氣，恢復一點能量和心力。因此日常、每天
的暫停鍵的功能，大於放假三、五天。
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心之所向

我們常常為了家人、父母、孩子、工作而努力，一天
裡忙著忙著就過了，日復一日、年月復年月，如果稍
不注意，自己就會漸漸消失。每天撥出五~十分鐘給
自己，並不會因此失去父母、孩子或工作。找個時間
坐下來，想想自己一直期待／想做些什麼事？很大的
大事／大改變、很小的小事／小改變、你／妳想做什
麼？還是因為太久沒有替自己著想，竟然無法知道自
己有沒有想做的事情了？

心之所向，不一定要很遠大，不必離職、不必離婚、
不必拋家棄子，只需要想想，日常裡如果可以偷空的
五~十分鐘，你／妳想做什麼呢？也許只是好好的喝
一杯茶、品嚐一杯咖啡或安靜吃頓飯，這些日常，其
實並不遙遠，只要我們能夠好好的、專注的執行當下
喝茶吃飯的五分鐘，就會得到小小的滿足和安慰，就
會讓心情輕鬆五分鐘、十分鐘，人就會覺得輕鬆一點
點了。

心靈小品

7



感谢您下载包图网平台上提供的PPT作品，为了您和包图网以及原创作者
的利益，请勿复制、传播、销售，否则将承担法律责任！包图网将对作品
进行维权，按照传播下载次数进行十倍的索取赔偿！

ibaotu.com

一點點不一樣

擁有復原力或訓練自己有復原力並不難，關鍵是每天
擁有能夠安靜下來的三分鐘、五分鐘，每天做一點小
小的改變，不用立定遠大的志向做大改變，只需要開
始練習想想今天發生了什麼小小的好事？又或即便只
是順手整理辦公桌、摺好散亂在地上的衣服、疊起亂
七八糟的書籍、回家時走不一樣的路繞道回家、換一
個路線散步、開始覺察自己的心情等。

就是這些小小的不一樣或練習，都可以讓我們在日復
一日的日常裡，做出那一點點的不一樣，感受一下新
的日常，讓自己在生活上有新的感覺。

思考上也可以有一點點的不一樣，所有事情一定都有
正反的兩面，發生任何懊惱事件的時候，換個問題問
自己：

心靈小品

“這件事對我好的影響是甚麼？”

如果眼前的困境無法控制，那就想想有沒有替代性解
決方式，轉換思考，就能轉換心情，較能從挫折和沮
喪中，讓自己往前一步。

8



感谢您下载包图网平台上提供的PPT作品，为了您和包图网以及原创作者
的利益，请勿复制、传播、销售，否则将承担法律责任！包图网将对作品
进行维权，按照传播下载次数进行十倍的索取赔偿！

ibaotu.com

EAP一直在

我們都無法“立即”改變現在的生活或狀態，但可以
改變每天的三~五分鐘或五~十分鐘。如果您正疲憊，
如果您不知道如何從日復一日中做些什麼改變，又或
者您很想改變但不知如何著手，別忘了公司所提供的
【員工協助方案-EAP】，都可以來電與EAP的專業顧
問討論，整理出自己現階段能夠做的微小改變，選擇
正確的方法學習在日常中復原自己，讓自己有穩定的
力量，在工作生活中身心平衡。

本文作者興智國際管理顧問黃智儀執行長

心靈小品
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