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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

人生轉場：邁向第二人生

黃暐超

黃暐超 心趨勢管理顧問公司 執行長＆心理師

舒心 ‧ 暖心

舒心   —讀小說

暖心　—主題式馬拉松

    人生就像一場漫長的主題馬拉松，而那些主題式的賽

事，正是我們重新認識自己、跨越界限的最佳舞台。當你

穿上特別的服裝，踏上充滿創意的賽道，這場奔跑就不僅

僅是體力的考驗，更是一場心靈的探索之旅。

    主題式馬拉松的美妙，在於它將枯燥的長跑轉化為一

場盛大的慶典。你不再只是孤單地與汗水搏鬥，而是與數

百位擁有相同熱情的夥伴，一同沉浸在歡樂的氛圍中。每

一個腳步，都帶著主題賦予的新鮮感與趣味。

    忙碌的生活像一條奔騰的河流，我們時常被日常的

瑣碎和壓力沖刷得身心俱疲。這時候，你需要的不是逃

離，而是一個安靜、專屬的「心靈療癒艙」。一本書、

一個故事，就是這艘艙。

    當你翻開小說，你就按下了現實世界的暫停鍵。文

字築成的世界，是一片允許你徹底放鬆的綠洲。這種沉

浸感，讓大腦從現實的焦慮循環中解脫出來，獲得徹底

的平靜。它不僅舒緩了壓力，更像一場溫柔的心靈充電

。書中的智慧、勇氣和愛，會化為一股暖流，為你注入

嶄新的心靈能量。
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本來無望的事，大膽嘗試，往往能成功。

< 英國著名劇作家、詩人 莎士比亞 >

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

    面臨退休時，很多人常常想得太可怕，其實

只要慢慢做點規劃、調整一下心態，其實第二人

生也可以過得很精彩。以下有幾個具體的方向，

可以幫助你慢慢適應新的生活節奏：

(1)建立日常節奏：

    建立一些「輕鬆但固定」的小節奏：幾點起

床、什麼時候吃早餐、什麼時候動一動身體；甚

至每天留一小段「享受時光」，像是看書、喝杯

咖啡、追個劇，或去外面看場展覽，當你開始「

替自己安排生活」的時候，這些小規律會慢慢帶

回那種「原來我還掌握得住生活」的感覺，掌控

感一回來，焦慮自然就會下降。

(2)維持社交連結：

    把自己放進新的群體中，例如：加入志工團

隊（許多研究都指出，做志工會提升幸福感和生

命意義）、參加讀書會、共學團、社區課程，或

是每週固定跟幾位朋友喝咖啡、散步；這些互動

不只是「聊天」，其實是在幫助你慢慢建立新的

角色與價值感，當你再次在一個群體裡被看見、

被需要、被連結，你就會更清楚地感受到：「我

在這個新階段，依然有我的位置。」

(3)保持心智活力：

    只要讓生活持續有一點「新的刺激」，大腦

就會被活化，像是去上樂齡課程、學一項以前一

直想學卻沒時間開始的技能（如：畫畫、樂器、

烘焙都很好），或是幫自己設定每天一個小小的

挑戰：跟鄰居說句話、嘗試煮一道從沒做過的料

理、換一條不同的散步路線，生活有一點新意，

大腦就會跟著亮起來，你會慢慢發現：年齡不會

限制你，而你的大腦，更不會退休。

(4)打造健康生活：

    退休後更需要刻意讓身體維持在舒適、穩定

的狀態，每天散步 20 到 30 分鐘、一週安排

兩三次瑜伽、太極或輕量運動，都能有效提升身

心平衡；規律飲食同樣重要，偶爾自己下廚，不

只讓大腦保持活化，也能帶來很實在的幸福感，

其實，當身體被好好照顧，心也會慢慢跟著安定

下來。


