
工作有新安排？

你可能會因為接觸更多⽣離死別⽽感到⼼酸、難過。

新的工作安排或會帶來                                。
 情緒反應可能變得複雜而矛盾，這都是人之常情。

要去接⼿⾃⼰不感興趣、不擅⻑的⼯作，或會感到⾃⼰的需

要被忽略。若你覺得⼯作的編排⽋周到，也可能會憤怒。

正面的情緒和思考

突然要調遷到其他部門，或要應付新的工作安排。
你有以下情緒反應嗎？

可能未熟悉流程便要開始⼯作，加上⼯作環

境有不少未知數，難免會彷徨不安。

焦慮

憤怒

⼯作節奏有所不同，未上⼿時，可能會責怪⾃

⼰學得慢，或懷疑⾃⼰能否真的幫上忙，甚或

會跟同事產⽣摩擦。

怪責自己及他人

難過

了解更多
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嘗試為今次的新安排賦予意義

試試這樣想？

盡量做準備工夫

開始前，如果可以透過不同渠道（如：同事分享、網站、

指引），盡量掌握有關⼯作。

但若沒有資料可參考，試試設想⼀些可能遇到的挑戰和處

理⽅法，以減少不安。
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        2. 專注在感官上

留意當下的感官：

        視覺（如：窗外風景）
        聽覺（如：當時聽到的聲音）
        觸覺（如：衣物接觸身體的感覺）
        嗅覺（如：口罩的氣味）
        味覺（如：食物的味道）

練習專注當下

放⼯後，好好整理

和放鬆⾃⼰：

        3. 回到當下

回到自己本身所做的事情 
 （如：工作、家務、休息、娛樂）

找人傾訴

更多情緒⽀援：

        1. 諒解自己

告訴自己有這些想法是可以理解的。

專注當下

留意到負面想法出現，你可以：

你可能會思前想後或質疑⾃⼰，試試學習與負⾯想法相處吧。

好好休息
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