
第一支柱 均衡 

如果沒有均衡，就很難把工作做好或是享受生
活。處於壓力和要求的工作環境中，倘若沒有
一點喘息的空間，我們就不會有創造性，無法
稱職地做好工作，也無法保持心情愉悅。 
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把你從你是誰以及你的工作中區分出來的能力 



正念練習就是要幫助我們可以覺察到自己於
心理上的『再加工』、帶給我們什麼樣的影
響。並因此而獲得心理上的自由與智慧選擇。 
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圖片來源：https://www.istockphoto.com/vector/assembly-line-gm165079691-4493725 



我們能多快從那種狀態下復原？ 
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Fawn 



我們被什麼支配了？ 

被困在習以爲常、狹隘無比的習慣性反應裡。 
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於是失去洞察力和智慧 

自動而僵
化的反應 

陳腐的先入
爲主偏見 



做任何事情之前 
在展開新的工作、一天、計畫、會議或對話
之前，先問問自己： 

• 我最希望從中看見什麼樣的事情發生？ 

• 事情朝什麼方向發展？ 
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迷你正念練習 



為心靈打造一處靜謐之地 

慈悲地對待自己
和周遭每一個人，
包括我們的同事

和顧客 

訓練我們的心智
更爲專注、更爲
清明，替創造力
挪出空間，以及
感覺與萬事萬物
產生連結 

全然地專注在
「此時此刻正在
發生的每一件事
情上，而不生起
任何反應 
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正念練習的用意 



聆聽周遭的聲音 

當你坐在辦公桌前或身處工作場所的時候，
請先花些時間傾聽周遭的聲音， 
並且注意你對這些聲音的反應。 
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迷你正念練習 

圖片來源：www.dreamstime.com 



情緒智商五要素 
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案例分享：正念自己的憤怒 

戶外用品公司巴塔哥尼亞執行長凱西‧西恩，
堅持每天早上做45分鐘的瑜伽和靜心冥想。 

我的練習以數息和專注於每一個困擾我的衝突和
挫折爲始，我以正視取代忽略。 

如果我感覺到愚蠢、憤怒、忌妒或屈辱，我會給
予這些情緒全然地覺察和認可。我會承認自己的
挫敗和擁有這些挫敗。 

之後，我通常會在發現自己有多麼渺小和微不足
道，而我的問題又是多麼地荒謬之後，開始放聲
大笑！」 
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案例分享：正念自己的爭執 

避險基金經理人卡爾 
我練習靜心冥想的次數越多，就越能加強我認爲
我的心智不過是在『編故事』的想法。 

同樣的對話可以讓我發飆，也可以讓我一笑置之，
全然取決於我是不是專注在呼吸以及我在想什麼
上面。 

在那些不斷爭吵的日子裡，我失去平靜的門檻較
低，身體處於緊張又緊繃的狀態，呼吸變得侷促。
而在我靜心冥想的那幾天，呼吸明顯變得放和放
鬆，我的反應也一樣。 
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一個小小的付出 

每天做一件小小的、有意識的慈愛舉動。 
也許是主動打招呼、幫人按住電梯門，誠懇地說聲
「謝謝」，或是頭腦清明地專心聽某人講話等等。 

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師 

迷你正念練習 

圖片來源：www.dreamstime.com 



用深呼吸安頓身心 

在工作時，將呼吸放慢到每分鐘四到六次，以
便平衡身體的壓力反應系統，帶來平靜加深的
感覺，提高注意力、清晰度和心智集中的程度。 
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旁觀你的負面情緒 
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正念情緒的秘訣 

關鍵的差別 

• 請放開緊抓不放的過度認同（「我是這樣，就
永遠會是這樣」） 

「讓我們不開心的小小聲音──又來造訪了。」 

• 以「這些狀態 ≠ 我們存在的全部」來看待它們，
它們會升起又散落。 

它們並不是我們與生俱來的，也不是永遠不會改變的。 

它們是在某種狀況下產生的，會來來去去，而且是來
自於外在的。 
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正念自我調適：杜家興臨床心理師 



沒有正念情緒的狀況…… 

• 進入我們心中 
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• 開始認同它們 
並受到支配 

• 在這些念投射成 
一個想像的、不會
改變的未來 

• 失去做出其他選擇
的能力，忘記事情
不會永不改變 

這些我們不想要的念頭 



一股強烈的憤怒湧上心頭 

• 通常的情形：迷失在內心覆誦那個挑釁裡，然
後認同那股憤怒 
「他們這樣做了，所以我要那樣做，我的復仇行動
將會摧毀他們！」 

• 另一種可能：自我譴責 
「我是一個糟糕透頂的人；我很差勁； 
我竟然還在生氣；我接受治療已經十年 
了，爲什麼我還在生氣？」 

• 第三種可能：維持均衡 
「噢，這是憤怒。原來是憤怒啊！」然後維持那樣
的平衡而將憤怒擱置一旁，看透它的本質，因此減
低了憤怒接管我們心智的力量。 
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上司又大發雷霆， 
找回自己的平靜能力 

• 每天練習靜心冥想讓我知道，我比自己以爲的更堅強勇敢 
學著靜靜地觀察自己內心激烈的交戰，而不逃跑──這真的非常
困難──教會我在面對上司脾氣爆發以及免不了會發生的高潮好
戲時，不再那麼恐懼。 
在做靜心冥想練習的時候，我看到心智爆炸是怎麼來的，以及如
果我不被嚇跑而終止正念的話，風暴很快就會過去了。當我不再
那麼害怕這些情境時，它們真的就不過是茶壺裡的風暴。 
 

• 目前我在工作上也如法炮製 
我把上司看成就要爆發的一股怒氣，但我再也不活在害怕她劈頭
而來的痛罵，或是把它當成一回事了。我知道情況很快就會過去。 
現在我坐在桌子前面做自己的事。有時候我會數息以保持平靜。
這樣做，已經完全改變了我的職場生活。 
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面對霸道主管的污辱， 
找回自己的平衡 

上司的霸道無理與凌辱，工作了一陣子的柔美仍難以容
忍。有一天上司又火冒三丈，在大庭廣眾下口語攻擊柔
美、用很難聽的字眼叫她，還當著全體職員的面把一疊
文件丟在她身上。 
• 接著，柔美有一個選擇： 

跟上司對幹，然後被炒魷魚或是離職 or 
把這情況扭轉爲對自己有利的經驗。 
– 我沒有給他離職通知單就離職了。 
– 我從中得知自己可以應付很多事情，我有能力跟一個囂
張跋扈的傢伙周旋。「學會如何應付那樣的人」對我以
後跟所遇見形形色色的人應對有很大的幫助。這個經驗
教會我如何在不降低自己的格調跟他們一般見識的情況
下，與一個怪獸般的人相處，並且還能把工作做好。」 
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面對他人的負面對待 

在意，往心理去， 
你就輸了！ 
就失去了心靈的自由！ 
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設定工作優先順序 
做好時間管理 

• 時間是職場上的復仇女神 

時間總顯得不夠用（當我們覺得超時工作的時
候）；或是工作負擔太重（當我們看著鐘，巴巴
地等待工作時間結束的時候） 

• 保持正念 

幫助我們跟碼錶脫鉤，回到呼吸穩定的狀態 

打破壓迫、匆促趕製和填鴨式的壓力循環，發現
「認爲時間不夠」只不過是一種幻覺 
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時間壓力幻覺 

• 非常忙碌者的時間壓力幻覺 
賓州大學華頓學院、哈佛商學院和耶魯大學管理
學院的研究員指出，當超時工作的人志願花時間
幫助有需要的人時，他們描述比較不會有先前對
於時間上的急迫感。 

換言之，「當一個人志願付出時間來幫助有需要
的人，這會讓他們感覺更有效率，因此也就不會
感覺到那麼大的壓力和急迫。」 

• 一種更放鬆、更寬闊的接觸時間的方式 
顯示出這些壓力多半是自己造成的 
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練習平靜，引領我們改善時間管理 

• 專案經理瑪莉•默德欣喜 
我常常需要計畫未來，這是我工作的一部分。但這
也會讓人抓狂。當我開始做靜心冥想的時候，我認
爲專注在『當下』應該不可能讓我完成工作。 

但是我學習到專注在眼前總是有好處，不管那是意
味著我該將全部的注意力放在專案會議，或者在電
腦上更新專案計畫。」 
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你，想從工作中獲得什麼 

• 將正念與平靜這樣的特質帶進工作中並不是最困難
的部分；最難的地方在於想起我們想要的是什麼，
特別是在混亂、不確定，或瘋狂、有壓力的狀況下。 

• 「想起」是把我們的價值帶入人生的關鍵。 
一旦想起來了，往往就能觸及到平靜、正念或是慈悲 
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當要決定一件事情的緩急輕重時 

問自己幾個簡單的問題： 

我是否現在就得去做這件事？ 

有多少人要依據這個來做他們的工作？ 

現在就去做跟拖延一下再做，哪個好？ 

如果你需要同時做很多件事情，那麼這些事
最好是不那麼緊急的事情。 

我們無法同時間做兩件重要或緊急的工作，並給
予這兩件事情所需要的全副注意力。 
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多 ≠ 幸福快樂 

• 多多益善？更多的壓力帶來更多的創意、更多
的產品和更多的金錢 
雖樂於做事，仍會抱怨大量的不合理要求或期限。
研究顯示： 

個人挑戰和工作滿意之間有直接的關係 

不快樂和生產力之間有逆向的關係 

人們在被賦予適當的難度但是可以達成目標的挑戰
時，感到最快樂 

挑戰和威脅並不是同一回事 
哈佛大學心理學教授 

丹尼爾‧吉伯特（Dan Gilbert） 
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如何不讓工作帶給你矛盾 

• 把上司看得高高在上，討好上司甚過於關心自
己，犧牲自己和過度地讓自己被予取予求，並
不會創造快樂的職場生活。 

• 做任何行動時，都要將情緒智商視爲第一優先，
而不是表現得好像自己的需求不重要。 

臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師 



平衡時間壓力的正念秘訣 

午餐小憩 

• 你可能有30min~1hr的午休時間，讓你從工作中脫身，讓心智稍爲放鬆一下，並爲

下午充電，善用正念練習享用午休！ 

以務實的角度看待時間 

• 一天八個小時的工作時間裡，你做不了十五個小時的工作 

將個人生活與工作分開 

• 讓你的壓力減輕，確保將公司業務留在辦公室，不帶回家 

明白你的工作職責 

• 不要總是認爲「你必須」對不是你的工作負責。當然，並不是要你不對需要幫忙的

同事伸出援手 臉書社團：正念教育---杜家興臨床心理師 



Q：在職場上保持正念是什麼意思? 

• 在工作中撥出時間保持正念，會妨礙自己完成
工作？ 

• 保持正念是指更爲專注地覺察我們此刻的經驗 
• 實際上卻剛好相反。 
• 在工作上保持正念，讓我們從做白日夢的狀態
重回到專注於當下任務，在犯錯之後有能力從
頭開始，有辦法不迷失在焦慮和誤解當中，並
且有能力更深入地聆聽。 
正念不僅有助於提高創造力，也能更爲精細的改進
並提升工作的生產力。同樣地，抱持正念的人，多
半是最常笑和最容易發笑的人。 
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Q：如果我們利用白天的零碎時間靜
心冥想，譬如上下班的通勤時間，

可以得到好處嗎? 

• A：許多人能從零碎時間的練習中得到幫助。
「利用零碎時間」，是許多靜心指導者的建議
方式之一。 
若能夠找出一段專門奉獻給靜心冥想的時間，
譬如早晨的十到二十分鐘，在上下班通勤的時
候，或是白天定期做不同活動的時候，就會更
容易記起要覺察呼吸或情緒這件事。定期練習
的效果，優於久久一次的長時間練習。 
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Q：我該如何特別運用正念這項工具，
處理對一位同事的憤怒? 

• A：留心惱怒的感覺，會有很大的幫助。但這並不
是要你留心讓你生氣的事情，而在於留心你生氣時
眞正的感覺……你生氣的時候，身體有什麼樣的感
受?你感覺到什麼?你感受到的情緒是什麼? 
這並不是說你永遠不會採取建設性的舉動或設立更
明確的界線，或是忽略惱怒時有什麼樣的成分摻雜
其中，但是這麼做可以在第一時間讓你發現你在生
氣，而不至於讓你採取令自己懊悔的行動。 
由於你可以立刻正視自己的感受，如此一來，你就
有能力選擇在那個時刻想要如何反應。 
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