
為自己量身訂做自在又自信的 2024 年 

    在 2023 年多數員工在後疫情時代，重返辦公室逐漸找回生活及工作的秩序或節奏，但經

由我們去年的服務發現，仍有部分同仁需要面對疫情後的工作負荷或是組織變革，導致業務

量增大和需要學習不同的專業，工作壓力升高進而產生倦怠或無力感，雖可藉由下班或放假

後的活動撫慰自己的心靈，例如與家人朋友相聚、玩電玩追劇、戶外活動等，然而您也可以

問問自己，下班後的人際互動或是活動真的有照顧到自己的心理或是更有意義嗎? 是否有花

時間與自己獨處，或是經營自己的第二個人生，做個假日運動員、旅遊或新事物的學習而感

到生活上或的撫慰及紓壓。 

在啟動 2024 新的一年時，提醒各位可以檢視自己過去一年的工作及生活狀態，如何在新

的一年調整好狀態、做好準備，讓新的一年有個快樂工作及開心生活的自己，也將自我照顧

計畫落實。以下將以心理諮商的觀點給您一些小建議，希望您以不同的方式照顧自己與成就

自己: 

(一)避免掉入負向循環:

社會心理學提到人們會根據自己既有的認知選擇性地去評斷外在事物，如果遇到的事物

不符合自己的認知，將會忽略或否定，此現象稱之為確認偏誤，因此適度的抱怨有助於宣

洩，但過度的抱怨可能會影響您的工作意義感及價值觀，如果你發覺與朋友的聚會老是變成

抱怨大會，結束後心情都不是很好，那您可能就要留意自己是否被確認偏誤影響。 

(二)塑造正向人生:

為了避免您對於工作、生活產生太多負面想法，您可以在

與朋友聚會時，除了分享工作的辛酸，也可以多分享您在工作

上的成就、興趣以及您生活中的有趣事件，也可以與朋友一同

規劃或自己進行系列性或主題性的活動(例如:水上活動、郊

遊、攝影、烹飪、考證照、進修第二專長學位)，藉此平衡生活

的負向感受與訂定階段性正向目標。 

(三)找尋能真正得到愛與認可的地方:

溝通分析學派認為，人天生有安慰、愛與認可的需求，愛與安慰能使人在心理上富足，

認可是個人存在於世上的依據，需求不滿足會使人空虛與憂鬱。如果下班生活不能滿足上述

需求，習慣群聚的您可以獨處或是找尋情誼較好的朋友或專業服務做深度交流，讓自己擁有

更好品質的愛與認可；習慣獨處的您可投入有興趣的活動，或是學習腹式呼吸、正念減壓等

放鬆方法照顧自己的身心。如果您習慣透過吸菸飲酒、攝取高熱量飲食來達到自我放鬆、自

我安慰的效果，在新的一年可追尋更健康的紓壓方式，避免讓失去健康的罪惡感反噬自己。 
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(四)別用怒火引燃溫暖的家:

如果您回到家總是就有一股無名火，那您可能要

留意負向情緒的轉移作用，轉移作用是指當心中的負

面情緒不允許被發洩時，並不會就此消失，而是會在

情況允許時從潛意識跑出來，所以要當心職場上忍下

的辛酸和憤怒，可能已無意識下拋給了家人或伴侶，

造成家庭或伴侶關係的破裂，原本家是您下班後的避

風港，如果將工作的不滿還帶入家庭或伴侶關係，那

港口也容不下彼此。所以如果您覺得下班回家好像看

誰都不順眼，請提醒自己做出批判前先煞車一分鐘，先思考這股怒氣是否是從職場延續而

來，若源頭是職場，家人與伴侶沒理由成為出氣筒。 

(五)共度困難表達愛:

如果受了委屈或有怨氣，可以適度地與家人或朋友表達，透過述說自

己遇到的困擾，將可放下心中的負擔，也可感受和他們相聚的時光，表達

對於他們的愛(例如:讚美與感謝自己的小孩與伴侶、對家人說聲辛苦了、

擁抱家人)，畢竟許多人在工作中忍氣吞聲，除了為了自己以外，也是為了

自己心愛的家人和伴侶，如此交流也讓他們更了解你需要的愛及體諒。 

    工作能夠滿足您的成就需求，但工作之外的生活也是同樣重要的，除了祝福工作順利，

同時期望您在新的一年能夠獲得工作與生活的平衡，適度且有效的放鬆活動，可以使您的生

命走得更長遠與順利。 

撰文者 李權恩 諮商心理師 

線上預約




