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心的力量 新的力量~信念的力量，生命將帶來你相信的美好 
 

走過動盪的兩年疫情，相信大家的工作與生活

正逐步穩定及協調下來，發展出自身的韌性及適應

力。當面臨生活衝擊時，我們在各自生活及工作領

域中，不免有恐慌、擔憂、焦慮的心情，然後設法

從自己的資源及能力開始幫助自己及家人找出可

以調整的方式，在辦公室也依循疫情變動做配合及

合作逐步適應下來。這期間有了前所未有的生活或生存的新法則，展現我們的韌

性及復原力。時間是最好的良藥，當我們都因為戴上口罩後，逐漸說服自己接受

進而產生強大的信念 – 日子是必須有新的過法，在體驗人與人的「新距離」或

工作的「新常態」中，我們在變動生活中自癒了、習慣了，也在各自領域找到「新

秩序」。 

 

因為體驗疫情後，我們親身見證當人們運用信念，開發自身內在潛藏的力

量，多半敢於改變，敢於有新的夢想，而且相信自己，保持正向心態，積極面

對艱鉅挑戰，這是復原力較快較好的一群人，也是更具新世代競爭力的人。信

念對我們是很重要的，信念會帶來力量，會將你潛意識裡的東西帶到你身邊。

就像前幾天我看到一句話：「生命不會給你你想要的，而是給你你相信的」，

茲將運用信念改變生活的方法簡述於下:  

 

 ■運用「暗示法則」達成目標 

每天睡覺前告訴自己，明天一定可以比今天好一點。每天比前一天進步

1%，一年後的複利效果很驚人。每天為自己打氣，相信自己可以從逆境中

逐漸走出，讓正向信念幫助自己注入心力。 

 

■利用「畢馬龍效應（Pygmalion Effect）」來克服障礙 

當我們投射出什麼想法，就會得到什麼。高期望會導致更好的表現，而低期

望則會導致更糟結果。這兩種影響都會導致自我實現的預言。根據畢馬龍

效應，正向期望的目標會內化了積極標籤，擁有積極標籤的人會選擇性專
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注在幫助成功事務；在低期望的情況下，類似的過程在相反的方向起作用。

你用什麼眼光看待事情，它就會變成你所想的樣子。當然要能意識到自己

內在的想法，是需要透過長時間不斷的練習，及願意時時檢視自己才能體

會。 

 

■使用「鏡子法則」來釋放內在力量 

站在鏡子前不斷告訴自己：我一定能有方法、能有突破的，我是有力量的

人。要想做好一件事情，先取決於你是否想做好這件事，然後才取決於是

否能做好這件事。在工作中，積極的態度才能逐漸養成正面的思維習慣。 

 

■利用「卡片法」實現未來憧憬 

小小改變成就新的力量，實現未來，用小卡片做出一

套「自我激勵技巧」，藉著這些技巧，我們可以實踐

自己的願望，並且證明「信念」的力量有多麼巨大，

設定想要的終極結果，不輕易飄移目標，每次只給自

己一項小目標做改變，有紀律執行，必然會產出一股

強大的力量，找到方法，達成目標。例如要練好簡報

口語表達，就試著每天自由書寫一段 200字文稿，做

錄音反覆聆聽修正。 

 

■利用「心智圖像」，將潛意識想法變成具體行動 

平時能夠靜下心，將心中的想法書寫下來，幫助整理自己的思緒釐清問題，

利用「描繪心靈藍圖」這個技巧，將潛意識化為實際行動。時時去感受自己

的情緒及身體狀況，任何的協助都是輔助的，心理師或其他專業人員也許

能幫助你看見問題，但是真正的解決問題還是要靠自己。學習「內觀自己」，

讓頭腦、情緒及行動三者的力量合一，相信一段時間過後你能感受到生命

的改變，美好的事物就會發生在生活裡。 

 

請你看著鏡子裡的自己說：是的，我可以！看著自己桌上放置的目標小卡

片，每日提醒自己要拿出行動，朝著目標前進一步，再一步。 
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當你心情有些低落、憂傷、無助時，深吸一口氣，慢慢吐出，閉上雙眼，靜

下心慢慢回想最初的期待，心懷堅定目標、在腦海中清楚看見渴望畫面，在時間

的流轉中，你會愈來愈感到心靈自由、生活自在、較從容純粹與人互動，會發現

自己更有愛自己及有愛他人的能力。 

新的一年，為自己找到心的力量。員工協助方案(EAP)仍然會為大家祝福與

守候，當你徬徨或是沮喪時，撥打一通 EAP 熱線，讓 EAP 服務陪你找到力量，

朝向美好。 
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撰文 / 創予管顧執行長 練炫村 

 
 

 


