
刚过去的2025年，对我们许多人来说可谓百感交集。我们努力不懈，彼此坚毅互助，但奔波劳碌加上压力，
却容易造成内耗，导致身心疲惫。或许有一段时间难以真正开怀，即使参与喜庆活动或筹划节日，也常感心情
复杂。这不仅影响个人情绪，还可能降低工作效率、导致情感疲劳，出现麻木、疲乏、易怒等情况。复修需要
时间，在个人或公司层面，我们都可以实践一些小行动，帮助我们温柔前行。
在个人层面，我们可以：
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从疲惫到复修：善待自己 溫柔前行

透过写日记或与信任友人倾诉，
标签感受(如「看到别人受苦，
我感到无助与内疚」)，这是自
我照顾的第一步。

承认并接纳
各种情绪

1

将内疚或悲伤化为建设性行动，
如参与义工或主动关心身边人，
以减轻哀伤与无力感。

转化郁结为行动

2

若感到情绪耗竭，请优先恢复
能量：保持固定作息、维持运
动习惯、练习静观，并暂时放
下手机，回到当下生活。

为疲惫的心灵充电

4

每天刻意做一件小事取悦自己
(如喝杯喜欢的咖啡)。这不是
自私，而是自我滋养，让自己
充满正能量，活得更自在充实。

允许自己快乐
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在突发事件完成善后处理后，管理人员若能持续以温柔
的方式支持员工情绪，不仅能协助团队走出情绪
疲劳，更能借此深化关顾精神健康的文化。

以下是给管理人员参考的4个实践方法：

今期热话

管理层可透过简短邮件或在会议开
场时表达对员工的关怀，并以开放
态度邀请大家分享感受。这是一种
示范性的关怀，能打破「假装一切
正常」的沉默。

主动开启温柔对话

1

节庆临近时，不必强求热闹，可改为
低调温暖的形式：如安静的聚餐、派
发心意小礼物，或分享助人故事代替
抽奖、表演，传达「喜悦可以与尊重
并存」的讯息。

鼓励「带着觉知地庆祝」

4

举办自愿参加的30分钟小组分享会
(线上或线下)，只提供安全空间。
管理层可先以身作则，分享自己的
感受，示范「领导者也会有内疚与
疲惫」。

组织小型、
低压的分享会

2

邀请心理支援人员举办与自我照顾
相关的短讲，同时鼓励员工善用公
司的雇员支援计划(EAP)。

引入专业资源，
降低求助门槛

3
正常」的沉默。



一场突如其来的暴风雨肆虐森林。暴风雨后的森林不再如昔。小兔柳儿心中满是失落、一片空洞。她
的洞穴不复存在，寂静比倒下的树木更沉重。每个夜晚，她蜷缩在折断的枝条下，心脏在每一次沙沙
声中怦怦直跳。恐惧在她心中如影随形。

一天早晨，她遇见了一只年老的乌龟贤者，岁月在他的壳上留下不少伤痕。乌龟贤者并没有谈论风暴，
而是教柳儿如何随风呼吸，倾听大地在宁静中的低吟。乌龟贤者说：「森林在慢慢地复原，我们经历
风暴之后的动物也一样会渐渐适应不再一样的生活。」

不久，柳儿迎来了百灵，一只在黎明轻唱柔和曲调的小鸟，她有一双明亮的眼睛。还有蕨儿，一只温
柔沉实的小鹿，他在寒夜中以鹿角庇护他们。这三个朋友共享简单的餐食，互诉灾后生存的故事。柳儿
明白，疗愈复原不是孤单的旅程，而是一段互相扶持的历程。

心灵加油站

风雨后的新年

日子一天天地过去，柳儿的足迹走得更远。她开始啃食新芽，
感受阳光温暖她的毛皮。有时候她仍会因为雷声而感觉受
惊吓，但她记得乌龟贤者的话：「力量在静谧中生长。」当
新草在曾经遭受风暴肆虐之处渐渐萌芽，柳儿也发现她心中
的勇气渐长。

新年的第一道曙光将天空染成金色，柳儿与朋友们伫立在山
丘上。森林虽有伤痕，却依然充满生机——就像他们。她对
风低语：「风暴已过，新的一年到来了。」三个朋友一起跃
向地平线，带着新的希望进入新的一年。



动消息

本公司荣获HKMA最佳管理机构奖
富达盟信顾问有限公司荣获香港管理专业协会(HKMA)颁发的2025优质管理奖——最佳管理机构奖(小型
机构)。这项殊荣正值我们即将庆贺我们在港推展EAP服务35周年的重要时刻出现，是我们一路走来的里
程碑，彰显了我们持续追求卓越、创新，以及关怀员工福祉的热诚。我们多年来的卓越表现，尤其精于
协助客户于危机中提供适切的支援，使各企业及机构信任我们作为「雇员支援计划」(EAP)合作伙伴。
感谢所有客户与合作伙伴的信任与支持，选择我们作为您值得信赖的EAP合作伙伴。我们将继续致力推
动员工的身心社灵健康发展、激发员工的潜能，并在瞬息万变的世界推广正向企业文化。



香港基督教服务处于1991年成立雇员发展服务，
另于2005年设立富达盟信顾问有限公司，致力
为各大小公司及机构的雇员提供专业个人咨询
及辅导服务、员工发展、培训、管理咨询及突发
危机事故压力管理等服务。一直以来，我们致力与
企业携手并肩打造正向工作间，促进员工的身心
健康；并提升企业的持续发展优势。

公司简介

1. 正向心理学 - 快乐思考力
2. 变出新机遇
3. 增加心理资本 提升抗逆力
4. 倦了吗？！KO职业倦怠
5. 静观生活 活在当下

培训活动推介
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