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情緒是中性的、有功能的
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關心身體的感受，回到當下

聆聽情緒，協助做決定

覺察衝突之下，內在的渴望與需求

「四它」，與焦慮共處

接受

處理 放下

自我照顧，不是奢侈，而是責任

幸福，是可以練習的能力

       情緒並不只存在於腦中，也會反映在身體。如當你感到肩頸
僵硬、呼吸變淺，這些都可能是壓力的訊號。這時候，簡單的靜
心與放鬆練習，例如調整坐姿、深呼吸、身體掃描，都能幫助我
們暫時離開外在的紛擾，回到當下，與自己重新連結。
       這樣的練習不需要很長的時間，即使在忙碌的一天中，給自
己三分鐘，專注呼吸、不評價念頭的來去，也是在為身心創造
「微修復」的空間。

       新的一年到來，也是回顧過去與展望未來的時候，通常也是許下新希望的時候，不知
道你對於今年的自己，有哪些期許呢？也許是工作順利、計畫都能如期完成，職務上有更
好的發展、有所學習與成長或是身體健康...。不知道，你是否曾經『幸福與快樂』放在你
的希望清單上呢？你平常會花多少時間在關心自己心理健康狀況，照顧自己情緒與感受
呢？
       其實，情緒並不是來找麻煩的敵人，而是內在重要的訊息系統。如果我們願意靠近、
理解它，情緒可以是照顧自己的起點。

       想像生活中，沒有了喜、怒、哀、樂這些感受，生活會變得
多無趣與無聊？情緒，是一種能量的流動，也是個體對於外在環
境/事件刺激時的自然反應。如我們意識到危險時，會感到不安，
害怕或恐懼，提醒我們要謹慎，小心。面對挑戰、對未來預期覺
得不順利、不樂觀、會感到焦慮，提醒我們要及早準備；心情低
落、憂鬱則是提醒我們要需要休息、需要被照顧。

       多數人覺得情感豐富，就是『情緒化』，其實情緒本身沒有問題，如何回應情緒，採
取適合的方式處理情緒出現才是關鍵，如生氣時，『打人』或『口出惡言』才是造成困
擾，破壞關係的主因。在當情緒出現時，我們會急著壓下來、忽略感受、說服自己/對方
不要想太多，或責怪自己不夠堅強等等。然而，真正能讓情緒安放的，不是批評，而是
『覺察』與『允許』。當我們願意聆聽情緒的訊號：「我現在真的有點累／有點煩／有點
擔心...」，接納『情緒』，好好梳理一下自己的感受，想法，可以協助我們能評估與選
擇，做出符合當下情境的行為。

       在職場中，多數的壓力源其實來自關係──與同事、學生、主管或制度的拉扯。當衝
突或困擾出現時，可以思考「在這個困擾背後，我想要什麼？我的渴望是什麼？」也許是
被理解、被尊重、被肯定、被欣賞或有所貢獻，或者希望權責能有清楚的劃分，更有效
率。當我們能看見自己的需求，就不會只停留在情緒反應中，有機會選擇更合適的行動。

       焦慮是現代人熟悉的情緒，尤其現在多變的環境，許多不確定
時，我們可以嘗試以「四它」原則：面對、接受、處理與放下。先
承認焦慮的存在，再區分哪些是自己能決定的，哪些是超出自己責
任範圍，是不可控的，需要放手。評估所擁有的資源，再搭配設定
優先順序與時間管理工具（如番茄鐘時間管理），將複雜挑戰的事
情，透過拆分成工作步驟，逐一完成。

       自我照顧並不等於自私，而是讓自己有足夠的能量，繼續在教育現場付出。規律作
息、適度運動、健康飲食、書寫、聽音樂，甚至遠離過度的暴力新聞與網路資訊，都是具
體而實際的照顧方式。當身體有修復的機會，情緒也比較能恢復彈性。

       正向心理學提醒我們，幸福不只是感覺好，而是來自正向
情緒、投入感、關係、意義與成就的累積。允許自己當個普通
人，善待自己的不完美，發揮自身優勢，並在關係中練習同理
與感恩，都是在為生活累積幸福的能量。
       最後，我想邀請各位先練習成為關心自己情緒的好情人。
當你願意傾聽內在的聲音、溫柔回應自己的需要，那份穩定與
力量，也會自然地流動到你所關心的人身上。如果你發現情緒
已經超出自己能負荷的範圍，請記得，尋求專業協助是一種成
熟而負責任的選擇，你不需要獨自承擔。
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