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「心好累！」
我們有多久沒有正視自己內心了？

為什麼有些人，明明不富裕、飲食也不算特

別講究，身體狀況卻不錯；而有些人，天天按照

健康飲食的指引，平常也注重運動，卻仍躲不過

病魔的摧殘？當然，這其中有基因或個人身體

的因素，但其中「情緒」、「心理」的影響，卻

比我們想像中的大很多，例如目前社會對於心理

疾病的重視度仍然不夠，以至於有些人情緒生病

了卻無法獲得足夠的重視與關懷，甚至會被說是

「不知足」，或是明明已經情緒生病了，礙於社

會眼光不願意正視，形成「情緒讓身體生病，生

病進一步影響情緒」的惡性循環。

除了身體健康之外，情緒也對於日常影響甚

鉅，「心好累」對於很多人來說，可以說是非常

寫實的日常生活，明明有放假，週末也沒有在工

作，卻仍然覺精疲力盡，好像怎麼休息都無法復

原，該怎麼樣讓身體好好休息，在現代這樣「情

緒過勞」的時候，更需要好好重視。

遠距工作加重「數位過勞」，該怎

麼辦？

自從疫情爆發以來，許多公司逼不得開始

「遠距工作」這樣「Work for home」的工作型

態，大家一開始覺得很棒：「不用出門在家工作，

不是很好嗎？」的確這樣工作型態省去了在尖峰

時段塞車人擠人的困擾，也不用趕著上班打卡，

時間更彈性也免去了通勤的困擾。

然而，奇怪的是，雖然省去通勤的時間與體

力消耗，一段時間後遠距工作反而讓人很累。因

為在家遠距工作不但讓生活空間與工作空間重疊

無法切割，大腦沒辦法很明確的切出時間段來轉

換思緒，在家工作反而變成整天都在處理公司的

事情。《數位過勞：睡眠專科醫師的 56 個休息

提案，修復 online ／ offline 切換倦怠》一書
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就指出：「明明少進公司，也減少開會的時間，

疲憊感卻更勝以往，這是典型的數位過勞」造成

數位過勞的原因不外乎：

整天在家，活動量不足、腰酸背痛

所有溝通都是通過螢幕，眼睛更酸

被家人干擾，注意不集中效率更差

沒有明確上下班的分界，持續工作

一天都沒接觸到別人，孤獨感叢生

以上這些都是遠距工作所帶來的問題，也就

是所謂的「數位過勞」！這本書透過「體力」、

「緩解情緒」、「休息方法」三大方向的建議，

幫助我們克服數位過勞，以體力為例，作者從站

立工作、緩解眼睛疲勞、隨身小物品等多項建

議，讓讀者可以立刻有效的舒緩體力上的疲憊。

更進一步作者提供讀者「自我心靈檢視」的

問題，來確認自己身心狀態是否健康，並且提針

對孤獨感、休息方法、緩解壓力都提供了對應的

策略，來克服遠距造成的心理負擔。

無論如何，隨著遠距工作的盛行，個人的孤

獨感很有可能進一步加重，如何維持心理健康，

會成為更多工作者的重要課題。

遇到挫折怎麼辦？《極度韌性》幫

你建立心理復原力！

人人都會遭遇挫折和挑戰，但為什麼有些人

總是能在挫折中再次站起來？我把這個能力稱之

為「心理素質」，在這本書中則把它稱為「心理

韌性」。歷史上有一句著名的話叫做「勝敗乃兵

家常事」，實際上很多主帥打輸了有些會羞愧而

死、有些會不認輸最終把生命一起輸掉。實際上

這些都是是否有足夠的「心理韌性」影響。

本書所指的「心理韌性」是說一個人在面對

挫折所展現的堅韌，當我們面對壓力的時候，會

逃避？會面對？還是崩潰？擁有心理韌性的人不

容易被失敗所擊倒，反而能越挫越勇，綜觀古代

的開國皇帝，都是有強大的心理韌性，否則一個

敗仗就氣死、羞死，哪輪得到他們開國？

必須承認有些人心理韌性天生就很強大，讓

我們誤以為這就是與生俱來的能力，然而實際上

這些是可以透過後天來培養，《極度韌性：18 堂

心理韌性練習課，帶你一步步打造復原力＋自制

力＋抗壓力＋持續力，泰然面對工作與生活中的

所有難題》這本書透過許多練習題，逐步引導我

們建立自己的韌性，隨書也有附贈小冊子來協助

讀者按表操課，是一本值得收藏的好書。
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不誇張地說，心理韌性在生命中的重要性可

能比專業技能或人脈軟實力更重要，讓我們面對

挫折後仍然有站起來的能力。我們都希望人生一

帆風順，但一帆風順的人生其實很可怕，因為這

些人生並沒有被逆境所磨練，很可能遇到逆境的

時候會無法接受、無法適應，最終結局慘淡。因

此，及早培養心理韌性！

工作、愛情苦求不得？「臣服」讓

你繼續往前走

如果《數位過勞：睡眠專科醫師的 56 個休

息提案，修復 online ／ offline 切換倦怠》教

我們從大量電腦與手機的工作狀態中恢復精神與

體力，《極度韌性：18 堂心理韌性練習課，帶你

一步步打造復原力 +自制力 +抗壓力 +持續力，

泰然面對工作與生活中的所有難題》則是協助我

們打造強大的心理復原能力面對挫折，讓我們面

對失敗仍能站起來。但有沒有一些事情，嚴格來

說不會累，也不能算是挫折，而是我們「苦求不

得」的東西？

「我好想跟這個人在一起！」、「我好想要

擁有最新的手機」，生活中有太多的想要，最終

變成「執念」讓我們無法放下，例如有些恐怖情

人愛而不得毀掉對方，年輕少女為了買最新手機

不惜賣身、背債、鋌而走險，甚至有一首歌詞

是這樣說：「對妳付出了這麼多，妳卻沒有感動

過。」這些難道不都是執念嗎？

《臣服之享：遇萬事皆靜好自在的心提升練

習》這本書一開始我在看的時候，很難理解書

名是什麼意思，直到我看了英文書名：Letting 

Go: The Pathway of Surrender 才恍然大悟，

簡單來說就是「放下」、「放手」的意思。這本

書提到，任何事情都會帶給我們感受，不要想嘗

試去改變這些感受，只要盡快讓這個感受過去就

好。

強烈的執念容易讓我們生病，也可能讓我們

行為偏差，最終在錯誤的道路上越走越遠，放下

執念才能繼續往前。有句話說：「握緊雙手，一

無所有」，《臣服之享》這本書是在教我們如何

「放下」，放下執念就能重獲自由。不妨先把書

蓋起來，問問自己是否為了一個一直得不到的東

西感到痛苦？或是為了一個目標廢寢忘食卻收效

甚微？甚至是為了別人的期望努力成為別人眼中

的人？仔細回想這些都無法帶給我們快樂，是否
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真的這麼重要？如果將這些事情放下、臣服、

Let it go，生活會不會更快樂一點？

從「心」開始，創造更好的生活

不論是從工作中休息的方法、加強心理韌性

的作法，或是臣服接受自己的不完美，都是可以

幫助我們調適心理情緒的方式，值得讀者們一步

研讀。

我們常說「勞心勞力」，這是兩種不同的勞

作，也會導致不同的疲憊感。一個是心累、另一

個是勞累，這兩種累需要不同的休息方式。如果

是勞累，那麼好好吃一頓好料、好好睡上一覺就

能復原，但如果是心累，這時候看看一場好電

影、看一本不同領域的好書甚至是跟好朋友好好

聊個天，才能舒緩心累，與其看電視與睡覺，不

如從現在開始審視自己到底哪裡累，並且用合適

的方式去休息吧！
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藍染小仙

巴巴文化 /11106/48 面 /30 公分 /380 元 / 精裝
ISBN 9786269508334/863

小晴的奶奶患了失智症，眼神漸漸變得不同，小

晴好擔心，好想找回以前的奶奶。有一天，和朋

友們玩捉迷藏的小晴，偶然闖進森林遇見小仙，

而那又藍又綠的東西，竟讓奶奶的眼裡發散出久

違的光芒，笑容也漸漸回到臉上……本書結合臺

灣客家傳統工藝「藍染」以及「失智症」，「藍染」

的美，最重要是「自然」，因為自然，所以會漸

漸褪色，人的記憶便如同藍染一樣，逐漸模糊只

是自然而然的過程，比起不安，更重要的是學會

接受，並與之共處。（巴巴文化）
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怪俠空古力 2
：妖怪遊樂園

巴巴文化 /11103/120 面 /21 公分 /280 元 / 平裝
ISBN 9786269508327/863

太空貓艦長捎來消息：聽說「沒人愛大垃圾場」

裡，潛伏著一隻大妖怪，平時吃進許多珍貴寶物

和已絕版的限量版零食。空古力一看到「限量版

零食」這五個字，當然是二話不說，馬上出發！

一路上，空古力和小跟班遇到的妖怪不計其數，

通通都是被原主人拋棄的破銅爛鐵……她想幫助

所有的妖怪同心協力，讓黑暗世界大放光明，她

能制服對手並順利成功嗎？書內附有「妖怪」主

題中英圖鑑海報，及精心設計遊戲互動頁。（巴

巴文化）
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