
2022
 DEC 12月

舒心 ‧ 暖心

舒心   — 送卡片

暖心　— 幫助別人

　　人類是群居的動物，在生命的成長過程中，在

現代化的生活節奏中，人與人之間的緊密互動，透

過不同形式產生連結－或許是因為一項活動、或許

是因為一款商品、或許是因為一首歌、一部電影…

等，人與人之間的互助，在現代化的社會中以不同

的形式呈現。傾聽更是一種最直達內心的幫助呈現

，特別是在現代化忙碌高壓的生活步調下，能夠停

下腳步、把自己寶貴的時間，挪給朋友傾聽他的困

擾，讓朋友可以獲得紓壓解放，透過相互扶持、互

挺的實際行動，讓自己也獲得滿滿的智慧與能量。

　　把飽滿的滿腔情緒，轉化成字裡行間的濃郁情感，

透過一張小小的卡片，傳遞給在浩瀚生命中，帶給我們

光芒、帶給我們溫度的那個人。在數位科技時代中，人

們習慣了運用手機傳送一個符號、一段文字，然後那份

情誼就迅速地消失在看不見的數位運送中。然而，再精

美的數位符號表情，都遠不及親自寫下一段精心構思的

文字，藉由手寫的溫度，把滿滿的情感透過時間的等待

醞釀，傳送給對方。

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

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

有勇氣、有耐力、有自信，失敗絕非勇氣的挫敗

，而是應該挑戰面對新課題。

< 奧地利心理學家 阿德勒 >
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面對工作，你可以不心累

黃暐超
華人心理治療研究發展基金會EAP專案經理／心理師

    工作一陣子，許多人都會瀰漫著一股無力的氛圍，大膽推測他們很有可能就是「職業倦怠」上身

，讓我們來聊聊，也學些方法是否能擊退「職業倦怠」：
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(1)好好檢視自己

   如果你有以下症狀，你很有可能就處於職業

倦怠：

  □缺乏工作動力

  □工作表現不佳

  □處理事情效率低落

  □健康出問題

  □容易生氣不耐煩

  □睡眠品質變差

(2)找出原因、對症下藥

   問自己3個問題：「工作中最讓我疲憊的是 

？」「工作中最讓我煩躁的是？」「工作中，如

果少了什麼，我心情會很平順？」若還是不清楚

自己為何職業倦怠，也可藉由與主管或同事討論

，透過旁人的回饋，往往能協助你發現。

(3)改變自己

        詳細寫下工作中時間管理、自身專業能

     力對於此刻工作的足夠性、工作中自身需

     承擔的權能三方面的現況，想想，此刻的

     現況有無需要調整，可以讓自身不再產生

     疲憊感。

   (4)暫時緩解

          真找不出原因理由，或許可以試著透

      過改變辦公桌的擺設、中午吃些不同以往

      習慣的食物、下班後發展自身的興趣、安

      排個3~5天旅行等方法消除、緩解倦怠的

      心情。


