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輔導室編製
心靈大掃除迎接新一年

1.淨化生活環境
保持居住和學習或工作環境的整潔，有助於減少負面能量，

提升心靈的平靜。定期清理家中雜物，創造一個舒適的空
間，有助於心理健康。

2.感恩練習
感恩可以改善健康，降低壓力，協助我們從某些傷害和痛

苦中復原。三種練習方式：練習時時保持內心平靜，不作

評價，不思考是好是壞，接受事物本來的面貌。練習尋找
事情的光明面，不要把事情放進心裡。練習在生活中挖掘

值得感恩的人事物，每天記錄感恩日記，列出讓自己感激

或覺得美好的三件事，有助於提升幸福感。

3.良好睡眠習慣
避免睡前接觸螢幕藍光，讓臥室保持涼爽及通風良好。早上
盡量多曬一點太陽，有助於調節生理時鐘。焦慮的時候，盡

量別上床，試著寫下令你煩惱的事情，等到白天再來尋求資

源協助；睡前冥想搭配腹式深呼吸，以恢復內心平靜。每晚
都在差不多的時間上床睡覺，每晚睡足7到9小時睡眠。

如同大自然在冬季中沉澱，我們準備迎接新一年到來的同時，也應給自己足夠的空間和時間，梳理過去的
經歷、安靜並沉澱自己，盤點、預備與凝聚資源，為迎接新的季節與機會做好準備，期望未來能以更加平
穩、堅強和成熟的姿態前行。以下幾種心靈淨化方法供您參考：

4.創造社交連結
與他人交流，分享生活點滴，設計有意思的儀式感活動，

創造有意義的關係連結，有助減少孤獨感，提升心理韌性。

例如給別人驚喜的精心時刻、紀錄生活的珍貴時刻，關心
他人的需要，花時間陪伴、聊天。每週至少留一晚給自己

和家人、朋友相聚，分享一週的喜悅和正在做的事，傾聽

他人、恢復動力，建立學習、工作與生活的平衡。

5.安靜練習
每天花10分鐘進行冥想，以放鬆的姿勢坐著，觀察呼吸與
心跳，讓呼吸又深又慢，有助於集中精神、釋放壓力，恢

復內心平靜。也可以安排一次突破舒適圈、有意義的自助

旅行，放慢腳步，與大自然連結，使我們跳脫思路，看見
人生不一樣的選擇與啟發。或將電視關掉、手機開啟勿擾

模式，閱讀名人傳記和提升自己的書籍，與自己心靈對話。

6.規律運動習慣
將運動融入日常生活，維持規律的身體活動，如打球、慢

跑、重訓、游泳、瑜伽等，讓你更有活力，改善睡眠，提
高神經可塑性，增強免疫系統，也是維持心理健康最有用

的方法。


