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心 靈 小 憩

歡迎來到心靈小憩！

忙碌工作之餘，片刻寧靜的放鬆時光更顯可貴，心靈小憩邀您一起慢思、享受生活。

未來這裡每個月將提供您聊心、舒心的喃喃心語角落，用一杯咖啡的時間，

從喃喃心語中讀到國內外心理師的精選名言，以及讓您透過不同的紓壓方法及療癒小物，與心更靠近！

若您需要，我們也歡迎您撥打0800-299988 讓專業的心理師陪伴您，傾聽您心裡的聲音。

喃   喃   心   語

聊心 ‧ 療心

遠離職場情緒耗竭

黃暐超

華人心理治療研究發展基金會EAP專案經理／心理師

舒心 ‧ 暖心

舒心   —衝浪

暖心　—唱歌

    當壓力堆積時，唱歌成了一種溫柔的出口。聲音在空

氣中流動，像是一條看不見的河流，悄悄帶走所有沉重。

每一次開口，都是一次心靈的舒展；每一次延長的音符，

都像深呼吸般，讓靈魂重新被喚醒。旋律不只是旋律，它

能洗滌心緒。快歌時，聲線隨著節拍奔放，讓情緒盡情釋

放；慢歌時，音符一層層落下，像夜裡的微光，照亮內心

深處的安寧。唱歌的過程，讓人忘卻世俗的壓力，仿佛與

自己和解。透過聲音，世界變得柔軟；透過聲線，心靈煥

然一新。那一刻，快樂是如此簡單，只需一首歌，就能找

到最真實的自己。

    生活的壓力常常讓人透不過氣，但只要踏上浪板，

心裡的煩惱就隨著海浪被帶走。衝浪不只是運動，更像

是一種心靈療癒－等浪的時候，會發現自己靜下來了；

迎浪的瞬間，你只專注於當下，什麼煩惱都不存在。在

海裡，你學會跟隨自然的節奏，接受起伏、保持平衡。

那種與浪共舞的感覺，不只是挑戰，更是一種釋放。身

體因為運動而變得強壯，心靈因為大海而重新被洗滌。

陽光、海風、浪花交織在一起，讓你忘記壓力的重量，

留下單純的快樂。衝浪，就是把生活的重擔交給大海，

再帶著滿滿能量回到岸上。Photo｜Pexels
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人生就像騎單車，要保持平衡，就必須一直向前。

< 阿爾伯特・愛因斯坦 物理學家  >

一杯咖啡的時間，專業的心理師將陪你聊心‧療心

Tel: 0800-299988（週一至週五 10:00-22:00）  E-mail: tiphappy@tip.org.tw

與  自  己  有  約

箱」，放入能快速補充能量的一些小活動（如吃

點心、泡澡、聽音樂），依需求隨時使用。

(3)化解人際壓力：

    研究顯示，職場中超過一半的情緒耗竭源自

主管或同事的人際壓力。當面對酸言酸語的「人

際互動」時，若短期內無法離開，可先觀察其態

度是否對所有人一致，而非針對您個人，這樣有

助於心理抽離，不至於過度自責或陷入被針對的

感受。

(4)重建價值感與心理韌性：

    走出來的關鍵在於重新找回價值感，並培養

面對壓力的心理韌性；我們可以先從回想生活中

那些曾被肯定、被善待或完成目標的時刻開始。

這些正向經驗都能提醒自己「我不是完全無能為

力」，同時替心裡補充能量。

    當我們陷入對工作無力狀況時，就需要找到

充電的方法，而不是再逼自己撐下去，它是一種

警訊，提醒我們該調整工作方式或生活節奏，否

則就會越來越嚴重，甚至影響健康，以下提供四

個實用的建議，幫助您重新掌握情緒，

找回工作與生活的平衡：

(1)不再過度壓抑情緒：

    事實上，每一種情緒都有訊息。當情緒湧現

時，先「看見、理解、接納」感受，而非壓抑或

逃避，建議使用「我訊息」表達，初期甚至可以

先打草稿、排練，再設身處地思考對方的感受，

關鍵在於用友善正向的方式表達自身訴求，才能

維持自己在職場中的情緒平衡。

(2)養成日常紓壓習慣：

    當人重新找回「控制感」，情緒往往也能更

穩定。也可以透過正念練習（如身體掃描）專注

於當下，避免被情緒牽著走；或建立「情緒急救


