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課程大綱 

找尋工作生活平衡的新錨點 

1)良好的時間管理 

2)養成閱讀的習慣 

3)維持適當運動 

4)找到一個值得你努力的目標 

5)放個長假、安排一趟旅行 

6)簡單生活、常保感恩的心 



無論多忙，守時是一切工作的根本 

良好的時間管理 



非營利組織Innovations for Poverty Action管理者伊凡‧德菲利普斯（Evan DeFilippis）分享一個簡單的小習慣，成功改善渾渾噩噩

的生活，讓身心變得穩定，同時能精進自己。回到家別馬上放鬆癱軟，強迫馬上做一些有意義的事，維持至少20分鐘。比如寫一篇

文章、讀一本書、學習外語、練習樂器、冥想、做瑜珈等等，完全按照自己的興趣來安排活動。養成下班後的好習慣：有心力就做

點事，沒精神就早點休息。    2016-08-29  經理人 



養成閱讀的習慣 

安於舒適區容易讓自己停止進步而不自知，尤其當你所學已經足以應付工作上的事情時，

怠惰的天性便容易讓我們停止學習，養成閱讀的習慣可以幫助你克服這一點，重新找回不

斷學習的能力，當你擁有持續不斷學習的能力，才能做出一些改變。 





一年讀 60 本書不是夢！向矽谷 CEO 們看齊 

統計顯示，平均每位 CEO 每月閱讀

書籍數量是 4 到 5 本 



維持適當運動 

運動的目的，是為維持健康，想要達到健康，必需適時適度運動。健康與體適能兩者息息

相關，不可分割；要使身體機能達到最佳狀態，除了要飲食均衡和有良好的生活習慣外，

適量運動亦非常重要。 



2019-04-16  黃大米  經濟日報 





找到一個值得你努力的目標 

當一個人沒有了目標，便沒有了動力，漸漸失去前進的欲望。 



每天花2小時在嗜好興趣上，提早死亡機率降低21% 

自2003年始，奧斯丁的美國先進科學協會，分析超過1,700位超過90歲的長者，發現此為原因之一。 

http://www.mind.uci.edu/research-studies/90plus-study/ 

http://www.mind.uci.edu/research-studies/90plus-study/


當你發現你這輩子就是喜歡這些事，熱情可以不斷地開發，每天都過得非常充實，

交不同領域的朋友，你不會每天醒了就感到厭煩，也沒有退休的問題。 



放個長假、安排一趟旅行 
重點不是只有去玩，而是重新思考自己人生的意義、調整自己的腳步，旅行可以讓你發現

過去不會注意到的細節，許多人往往是因為一趟旅行之後，回來改變自己的人生，發現自

己人生真正重要的是什麼。 



  經理人 



3分鐘 



簡單生活、常保感恩的心 

簡單生活才是幸福生活，人要懂得知足常樂，沒有什麼東西是不能放手的，

所有的哀傷、痛楚，所有不能放棄的事情，不過是生命里的一個過渡，你

跳過了，就可以變得更精彩。 



35 歲後的減法人生 
丟掉這10件事  活得更自在 

2016-07-18  律師呂秋遠  經理人 



喜馬拉雅山女攝影師： 

人到中年要能把壞日子過好 

宛家禾 
 2018-09-20  天下 

林麗芳耗費15年拍攝3部印度僧侶紀錄片，《心子》紀錄小喇嘛的教育和生活；《朝聖
者》留下僧侶們屈身俯伏進行大禮拜的影像；《尊瑪、尊瑪：我和她們在喜馬拉雅山的
夏天》拍下安尼堅毅、極簡的生活，也使她發現更好的自己。 



每天兩片“藥”，活到100歲！ 
 
早晨剛起床，我吃一片“慶賀”藥； 

 

晚上睡覺前，我吃一片“感恩”藥。 

 



祝您   健康快樂  
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chung234@gmail.com 
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