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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

變動的浪潮中，為自己的心靈靠岸

黃暐超

心趨勢管理顧問公司 執行長＆心理師

舒心 ‧ 暖心

舒心   —交換禮物

暖心　—搭乘摩天輪

    生活在都市的鋼鐵森林裡，我們的視線往往被眼前的螢

幕與瑣事侷限。當你踏入摩天輪車廂，隨著包廂緩緩上升

，身邊的噪音逐漸退去，取而代之的是安靜的抽離。

    隨著高度增加，那些曾讓你徹夜難眠的壓力、難以排解

的焦慮，在腳下的萬家燈火中，突然變得渺小如沙。從高

空俯瞰，整座城市像是一場流動的幻夢。這短暫又充滿夢

幻的迴轉圈中，是你與世界的「暫停鍵」。在最高點俯視

地平線時，你會發現，心靈的寬度取決於看待世界的角度

。當你重新降落回地面，煩惱或許還在，但你的心已經在

雲端學會了輕盈，擁有重新出發的從容。

    年終派對的交換禮物，重點從不在於禮物盒裡的標

價，而是一份「有人在乎你」的溫氣。現代人的生活總

是在忙碌的排程中流逝，我們習慣了給予與產出，卻忘

了如何優雅地接受一份驚喜。

    當你拆開包裝的那一刻，那種對未知的期待，其實

是給疲憊心靈最好的補給。這份儀式感讓我們暫時放下

工作角色的面具，回歸到那個會因為一件小物而驚喜的

孩子。透過禮物的流動，交換的不只是物質，更是彼此

忙碌一年後的一聲「辛苦了」。在歡笑與打趣中，心中

的孤島被連成了大陸，讓我們有勇氣去迎接新的一年。Photo｜Pexels

Photo｜Pexels

形塑我們的不是經驗本身，而是我們賦予經驗的意義。

< 奧地利猶太裔醫師及心理治療師 阿爾弗雷德·阿德勒 >

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: toptipeap@gmail.com

與  自  己  有  約

    我們一直在趕路，卻也逐漸忘了自己為何出

發，尤其當年底來臨，雙重壓力同時湧現：一方

面需要結算過去一年的成敗得失，另一方面又被

期待勾勒未來的方向與藍圖，焦慮也往往在此刻

浮現，以下，我將分享幾個方法，幫助我們在不

穩定的環境中，逐步找回內在的穩定感：

(1)覺察並安住當下自己：

    歲末年終工作節奏加快，只要稍有不順，例

如：報告被退回、簽呈需要反覆修改、預算結算

必須重新調整，就很容易讓人浮現「是不是我不

夠好」、「怎麼什麼事都卡住了」的念頭。多數

時候，我們會下意識地想把情緒壓下來，逼自己

趕快振作，卻反而讓焦慮在心裡一層一層堆疊，

此時，不妨先停下腳步，看看自己正在經歷什麼

樣的內在反應。

(2)跳脫比較：

    歲末焦慮，往往來自無止盡的比較與自我檢

視，我們很容易在年終時刻，把目光放在「哪裡

還不夠好」、「哪些目標沒有達成」，卻忽略了

自己其實已經走了很長一段路，不妨嘗試進行一

份個人化年度回顧，列出一年中的大小成長、學

習與溫暖時刻，重新看見自己走過的軌跡，這個

練習的重點，並不是盤點哪些地方做不到、做不

好，而是刻意把視線從「缺失」移回「經驗與累

積」。

(3)成為自己的支持者：

    真正長期支撐我們的，不是外界的肯定，而

是內在是否有一個願意理解、接住自己的聲音。

在歲末或面對挑戰時，試著用你對待摯愛之人的

方式來對待自己：覺察並調整過度苛責、自我貶

抑的內在對話，將焦點放在過程中的努力，並對

自己說一句真誠的話：「我已經很努力，也做得

不錯。」同時，也要學會重新定義「成就」。

(4)刻意暫停：

    當焦慮升高時，我們常誤以為「多做一點」

才能安心，但事實上，你更需要的是給自己留白

的空間。你可

以暫時離開座

位，倒杯水，

感受水的溫度

以及自己的呼

吸；也可以從

微小的控制感

開始練習。當

我們的內在逐

漸穩定，也才

能更從容地規

劃接下來的行

動與未來。


