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一年中的自我成長與發展

       再�⼤的樹��曾經是顆種⼦�⾃我的
成⻑並�⼀蹴⽽成�⽽是由��個�⼩的積
累組合���積累來⾃我們的⾏為����
理�思維�式��果把⼀年的�間當作⼀個
�環��⽤不同�段的變��⾏���整理
�往的經驗�思考⽅向�對於未來的⾛向會
�⼀點�定��下提供�個⽅向�



       每當�的�段開���我們可��出�
的⽬�或計劃���事�����健��關
���⽅⾯的⽬��⽬�設⽴不僅�使⼈�
�動⼒���幫助我們�焦於重�的事��
設⽴具��可實現的⽬��助於增強⾃我效
���並增加實現⽬�的信⼼�
       設⽴⽬�的�容可參考由George T.
Doran在1981年提出「SMART」原則�包括
具�（Specific）�可衡量（Measurable）�可
實現（Achievable）�相關性（Relevant）和
�限性（Time-bound）��希�事物上�所
�破��試�設定具�的計劃�⽽���的
⽬�����在增�關�互動上�希�和�
⼈相�得更��具�的⽅式是
想想看�什�⽅法�增加
良�互動的�會�
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目標與自我設立



自我回顧與
整理過往經驗

       回�是⼀種⾃我意識的提升���幫助
我們從�去的經�中學���⽽�整未來的
⽅向�⾏為和思維�式�⾃我回�的��可
�了�⾃⼰�慣�理問題的⽅式��成⽬�
的�效性���⾯對困難�的應對�略��
��回������去的��和不⾜�並且
在未來�⾏�整和改��
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       ⾃我覺�是對⾃⼰�在�求���和⾏
為的理��強�⼈們對⾃⼰的思想���和
⾏為�更�的理��並學會⾃我���
       �個�續性的���可���冥想�寫
⽇記���⼈交��⽅式來�⾏����當
�到�⼒�⼤或�緒����我們�否意識
到���緒的來源�並且學會�何應對�是
否明確知�⾃⼰在��上的�求�是否��
�在⽣活中真正重視的是什��

自我覺察
認識內在需求
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       ⼼理上的�整�是⾃我發展的⼀部��
�不僅是對�在環境的�應��是對�在⼼
理狀�的����⼒的來源除了�部環境的
影響�更是來⾃於⾃�對�界事物的�知和
評價�因�學會�整對�⼒的�知���減
緩焦�發⽣的�會�

心理調整
釋放壓力與焦慮

       知識的�����技�的提升�都是⾃
我成⻑的�徑�⾯對挑戰����積�的⼼
�和對⾃我�⼒的信����提⾼�成⽬�
的�率��論是報�參加��課��提升⼯
作效率的規劃��是學��的興����都
是增強⾃我效��的⽅法�

積極心態，挑戰自己

花蓮縣政府員工協助方案關懷報花蓮縣政府員工協助方案關懷報



       挑戰和�破是⾃我效��提升的關鍵�
��不斷�⾯對挑戰�我們��提升�⼒�
�破⾃⼰的�限����幫助我們建⽴更�
固的⾃信⼼�堅定的⾃信��助於我們⾯對
未來的挑戰�

挑戰與突破

       回��去的學��成⻑�⾃我�結出哪
��⽅做得��⽽哪��⽅����整��
思�助於對�去�⾏�度整合�從中��經
驗並為未來做準��

回顧與反思
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       �在平�使我們��更�容�看�⾃⼰
的不⾜和錯���受⽣命中的不完��是維
�⼼理健�的�素�⾃我
��並不是�我們放��
步�⽽是從更平和的⼼�
出發�理�和�整⾃⼰�

內在平靜，接納不完美

       �續�⼯作和學��⻑期�在�⼒之下
使⼈�⼼俱疲��當的休息�助於���
量�建議從事讓�袋��放�的活動��� :
冥想��伽或�單的放�練��

放鬆休息與恢復

花蓮縣政府員工協助方案關懷報花蓮縣政府員工協助方案關懷報



員⼯協助⽅�
EMPLOYEE ASSISTANCE PROGRAM

world.wide.union3@gmail.com

0800-098-985 / (02)2986-3263

EAP諮詢管道

線上諮詢
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       �的⼀年�是個重�開�的����是
個學��成⻑的�刻�整理⽬���讓我們
重�檢視⾃⼰�思考⾃⼰想成為的�樣�並
��對⾃⼰⽽⾔真正重�的事�謹�祝福
��在�的⼀年成為更�的⾃⼰�


