
心靈小品 

項次 內容 

1. 
暢銷諮商心理師告訴你，人生下半場一定要培養的15個

幸福習慣 

2. 
幸運的人有哪些特質？心理師：做自己最強搭檔，寫下

3件好事打造強運體質 

3. 
如何消除內心的怒氣？3個方向、6個祕訣，幫自己應對

內心火山 

4. 替情緒找出口！遇到不開心的事，越想越生氣怎麼辦？ 

5. 
獨處練習！每天給自己10分鐘獨處留白的時間，享受獨

處的3大好處 

6. 
對自己或某事不滿意，總想立刻改？心理師叢非從: 慢，

才是身體和心理的規律 

7. 
快樂要說出來！心理學家：唸出這40個詞，有助大腦分

泌幸福荷爾蒙 

8. 3招衝破中年危機，升級「大人2.0」 

9. 
老莊專家蔡璧名：學會疼愛自己，別讓負能量折磨你的

心 

10. 大人的職場》週一不想上班？「憂慮只有想像時最恐懼」 

11. 
職場如戰場，卸下武裝後更要善待自己 何妨從每天創

造一點小確幸開始 

12. 
苦樂參半的人生是上天的禮物 洛桑加參：離苦得樂，

找到真正的幸福 

13. 
學會放下自以為的完美 才能完整自己 諮商師：避開7

大地雷 你值得被肯定 

14. 
宅在家的日子，憶起日劇對白：人生不如意的時候，是

上帝給的長假 
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15. 
如何找回消失的自我？諮商師：坦誠表達需求並為此負

責，就是愛自己 

16. 
正念導師陳德中：正念不是轉念 4個步驟覺察情緒、揮

別焦慮 

17. 
家庭縮小是世界趨勢！學者柯瓊芳的歐洲老人研究：不

指望子女奉養，生活可以過得更好 

18. 
舒服的關係來自坦誠溝通，諮商師：勇敢釐清情緒界線，

別害怕拒絕 

19. 
蠟燭多頭燒 待辦清單做不完？2個方法，讓你在成就感

中完成工作 

20. 
高EQ大人善用的「沉默策略」 思考幾秒再回應更有智

慧 
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