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保障關鍵員工，保護企業的財務未來 

 

在艱難的市場環境中，你的企業在你的領導下，業務的發展蒸蒸日上。這時，也許

你可以悄悄地鬆一口氣了。但是，作為領軍人物的你可能也意識到，雖然所有員工

都十分努力地工作，但總有幾位“靈魂人物”的工作是難以被他人取代的——假如

沒有他們，公司絕不可能有今天這樣的成就。 

 

試想一下，如果他們因受傷或者發生更糟糕的事故而不能工作，比如說意外離世，

會給公司帶來怎樣的影響？公司業務還能夠繼續維持和發展嗎？ 

 

萬一發生這種情況，有四類人對企業的財務健康和未來的財務狀況最為關心： 

 雇員：關心業務的延續和工作的保障。 

 債權人：擔心要員的離開會影響公司的收益能力和將來償還債務的能力。 

 供應商：擔心終端客戶可能的流失。 

 客戶：關心企業能否繼續為其提供產品和服務，並且會考慮尋找其它企業作為

供應商。 

 

壽險保障 

假如你企業的關鍵員工突然不幸離世，你的企業是否能夠

順利地應對來自各方的財務壓力？這裡有個非常簡單的

方案——為關鍵員工提供壽險保障，以便利用保險補償金

應對突如其來的財務負擔，降低業務風險。 

 

通常情況下，企業會支付保險費用，為關鍵員工購買壽險。

萬一他們不幸離世，企業就可以從保險中得到一筆補償金。

作為保單的受益者，企業可以按照自己的意願來使用這筆

補償金，比如用於補償他們的家屬，或者抵銷緊急的債務

和開支等。 

 

那麼，合適的保險金額是多少呢？對企業的關鍵員工來說，保險金額的確定還沒有

具體的標準，不過下面這個指南可能會對你有所幫助： 
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 方法一，若你選擇從企業外部招聘人才，合適的保障水平可以根據招聘和訓練

水平相當的替代者的成本來確定，包括獵頭的費用，吸引候選者加入所支付的

額外獎勵等等開銷。 

 方法二，若你選擇重新培訓新人，合適的保障水平還可以這樣計算：保險金額 = 

關鍵員工的年薪 × 替代者達到同樣技能水平所需的年數。 

 另外，你還可以根據企業的盈利來考量公司關鍵員工的價值。比如，保險總額

可以與企業預期的從關鍵員工身上所獲取的利潤或失去這些員工所帶來的損失

相當。 

 

傷殘保障 

當然，關鍵鍵員工的死亡並不是企業面對的唯一威脅。假如他們不幸傷殘，在很長

時間裏不能工作，也會對公司業務造成影響。在這種情況下，使關鍵員工獲得傷殘

保險的保障可以使企業有效地避免經濟損失。 

 

為關鍵員工提供保障，能在幫你保障公司業務維持及發展的同時，也能讓關鍵員工

知道你對他的重視，從而留住關鍵員工的心。 
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測試：你能否應對關於金錢的尷尬？ 

 

在社交場合，錢是個敏感的字眼。例如直接去打聽別人的薪水，是一種很不禮貌的

行為。有的時候我們也會碰到一些關於金錢的問題，它往往會使氣氛變得緊張，使

關係陷入尷尬局面，甚至最後造成不歡而散的局面。 

   

下面是個小測試，當你遭遇 8種關於金錢的尷尬處境時，會如何應對呢？（可多選！） 

 

1. 你朋友的朋友參加你的派對時，問起你的場地租金。

他問，“你月薪有多少，才能夠承擔這麼好的場地的

費用？”你會如何回答？ 

A. 告訴他你真實的薪水，以及你正在努力工作尋求

加薪。 

B. 開玩笑說難道這個城市的租金一直很高嗎，然後

問他要不要再加點酒。 

C. 很不高興地反問他的月薪是多少。 

D. 不告知實情，騙他說你的場地租金和薪水分別是

XXX 和 XXX。 

 

2. 你的朋友幫你做了一些平面設計的工作，打算給你一個折扣價。但是，你對他

的作品不是很滿意。你會怎麼做？ 

A. 告訴他你打算與別人合作，因為你覺得他做的東西還需要返工，所以不能付

他錢。 

B. 買下他的設計，什麽也不說。因為你不想破壞你們的友情，畢竟他給你打了

折扣價。 

C. 告訴他你很感謝他給你的折扣和他付出的努力，但是你覺得設計還有點問題，

問他能不能再修改一下。 
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3. 當和朋友一起逛街時，他忘記帶信用卡了，就向你借了錢。但是事後他卻忘了

還你。你會怎麼做？ 

A. 邀請他出去吃飯，然後告訴他說這次你忘了帶信用卡。 

B. 提醒他兩次，如果他還是沒還你，就算了。但是，以後再也不借錢給他了。 

C. 讓你們共同的朋友都知道他借你錢不還，促使他儘快還你錢。 

 

4. 和朋友們一起吃過晚餐後，大家想平分帳單，但是你 

點的東西比其他任何人都便宜，這時，你如何處理？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. 你的朋友每個月掙錢比你多得多，當聽說他奢華的生活方式時，你很嫉妒。你

會如何處理？ 

A. 在與他見面之前或者之後，把所見所想寫入你的日記裏。 

B. 告訴他雖然你喜歡分享他的快樂，也喜歡聽他說他的新車的缺陷，但同時你

對自己的經濟狀況感到緊張，因為你還買不起車。 

C. 不和他交往，因為你需要和你經濟情況相似的朋友。 

 

6. 反過來，你掙的錢比你朋友多，在逛街、外出或者在他面前談起你的假期或者

生活方式時，你會感到內疚或不舒服。這種情況你會怎麼辦？ 

A. 尋找那些可以使用優惠券吃飯的地方，或者讓他挑選吃飯和購物的場所。 

B. 你和他不管什麽時候出去逛，只請他去便宜的地方。省下錢以後和別的朋友

去更貴的地方。 

A. 跟他們說你只點了一份色拉，並在收據的背面寫上

色拉的價格和你的信用卡號，然後交給侍應生，只

付色拉的價錢。 

B. 如果氣氛很輕鬆，就仔細看一下帳單，並且向大家

提到你沒有點太多東西，問如果不平分帳單大家是

否同意。 

C. 微笑著付款，並暗暗發誓下次絕對不再和這些朋友

去貴的餐館吃飯。 
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C. 隱瞞真相。無知是福，他不必知道你的手錶不是仿貨，而是名牌。 

 

7. 在支付帳單時，你伴侶的信用卡被拒絕了幾次，由此

你懷疑他的財務狀況出了問題。你會怎麼向他提出這

個話題？ 

A. 什麽也不說——對方可能對此很敏感。但是要確保

在將來任何時候你都不要和他有財務上的瓜葛。 

B. 幾天後，坐下來和他交談，讓他知道，健康的財務

狀況對你很重要，並瞭解他的財務目標，以及現在

是否在實現過程中。 

C. 直接問他爲什麽他的信用卡會被拒絕。 

 

8. 你的一個家人來向你借錢，但是你不太想借給他。你會怎麼辦？ 

A. 家庭和睦第一。如果他們真的是遇到困難了，就借給他，想著這就算是給他

的禮物，直到他還錢。 

B. 拒絕借錢，並向他解釋爲什麽你不想借給他。 

C. 如果你的經濟能力可以承受，就達成一個雙方都能接受的數目，製定好借款

條款，包括利息以及還款的方式和時間。然後列印成文件，雙方簽字。 

  

你想好如何應對以上這些令人感到尷尬的時刻了嗎？ 

 

對前面測試中的問題，你或許已經有了自己的答案，那麼，你想知道理財顧問對此

如何建議嗎？下面給出我們的答案。 

 

答案與解析： 

1. 選 B。 

如果你不願意就不必回答，你沒有義務一定要回答他。語氣最好委婉一點，不

正面回答，但同時又不會讓對方感到難堪。可以含糊地開個玩笑，或者把談論

重點轉到話題本身的意義上，而不是錢的數目上。 
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2. 選 C。 

建議對待像其它業務關係一樣對待這種情況，給私人關係留一點餘地。對你的

朋友——服務提供者來說，他只是給了你一個折扣，看你能不能接受。對你——

客戶來說，你只是找一個適合這份工作的人，然後你只需對其抱有和其他服務

提供者相同的期望就行。 

 

3. 選 B。 

如果你頻繁地借錢給別人，你的銀行帳戶會吃不消——你需要馬上停止借錢出

去。下次朋友再向你借錢時，你可以這樣告訴他，因為你的銀行卡快要透支了，

所以不想有額外的開支了，或者說你吃飯時還需要現金。  

 

4. 選 B，C。 

根據不同的情況，B和 C都合適。人們在決定平分

帳單的時候，並不是因為他們想故意少出錢，他們

只是覺得這樣比較方便罷了。當你決定和朋友一起

吃飯，就表示你已經同意了這樣的埋單方式。所以，

最好提前瞭解一下朋友的飲食習慣和餐館的價格

水平。如果你和這些朋友關係很親密，可以坦率地

告訴他們你能承受的價格是多少。 

 

5. 選 B。 

你應該意識到，友情能夠並且應該超越金錢的界限。你的朋友可能並不知道他

給你的感覺。你不需要打破他新車的美夢，但是在以後的交談中，你應該慢慢

讓他知道，當他談起他的購物之旅時你是什麽感受。總體來講，爲了維護你們

的友情，最好把話題集中在你們的共同興趣上，而不要牽涉到金錢。 
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6. 選 A。 

可以保持敏感但不要去設想你朋友的預算。不

要硬拉他去一些廉價的場所，讓他自己選擇要

去的地方。如果你的朋友不介意享受超出經濟

承受能力的生活方式，不妨偶爾帶他去這些地

方。記住，不要對朋友撒謊或者刻意去掩蓋你

的生活方式——你的朋友最終會發現的。如果

他發現你上週和其他朋友去馬爾地夫玩卻沒

告訴他，他會很傷心，讓他感覺你高他一等。 

 

7. 選 B。 

如果你覺得情況惡化或者還沒有得到解決，那就應該和他談談錢的問題了。剛

開始時，要讓他知道這個問題對你很重要，而不是把矛頭指向他的財務問題——

那會讓他對談話產生抵觸。另外，最好選擇雙方心情都不錯的時候談話。記住，

你們的目的是及時發現和解決財務問題，而不是互相指責。 

 

8. 選 C。 

如果朋友或家庭成員向你借錢，建議製定一份協議書，上面要有雙方的簽字，

並且清楚地描述借錢的條款。如果你選擇拒絕對方，那就簡單陳述你對借錢的

事情覺得不舒服（無須多說），同時你可以以其它方式給對方提供支持。 

 

當遇到尷尬的金錢問題時，學會巧妙的應對，既能維護自己的利益，也能使“談錢

不傷感情”。 
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糖尿病，成人失明的罪魁禍首 

 

最新調查顯示，全世界目前约有 3.5 億名糖尿病患者。每年全球糖尿病患者人數在

急劇增長，從 1980 年到 2008 年，發病率就上升了一倍之多。在 20 至 74 歲的成年

人中，糖尿病是引起失明的主要因素之一。 

  

糖尿病引發的眼部病變 

大約 40%的糖尿病患者都會出現一定程度的視網膜病變。

視網膜病指的是位於眼球後部的一層感光組織因為血液

供給問題而出現的非炎症性損傷。多數情況下，視網膜

病可以使視力下降，最終會導致失明。研究表明，3.6%

的 1 型糖尿病（青年發病型）患者和 1.6%的 2 型糖尿病

（成人發病型）患者最終會失明。而高血糖的持續又是

引起視網膜病的最危險因素。在 1型糖尿病人中，若不

加干預，有 8%的患者在確診 3年後會發展為視網膜病，

而在5年後這個比例會達到25%，15年後更是高達80%。 

 

糖尿病也易導致其它眼科疾病，例如白內障和青光眼。調查顯示，在糖尿病患者中，

約有 40%的糖尿病人可能患青光眼，60%的人可能會患白內障。 

 

預防眼部病變 

那麼，該如何預防糖尿病引發的眼部並發癥呢？建議糖尿病患者把預防糖尿病眼病

作為終身的目標去實現，好好愛護自己的健康。 

 

1. 嚴密監測血糖 

由於糖尿病視網膜病變是由高血糖損害眼部的微血管引起的，所以最好的方法就是

控制血糖。當然，控制血糖不僅僅是爲了眼部健康，也是爲了預防另一些糖尿病的

並發症的發生。  
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2. 控制血壓 

研究表明，控制血壓可以降低患糖尿病視網膜病變的風險。將血壓控制在正常範圍

內（低壓 60-90mmHg，高壓 90-140mmHg），可以有助於視網膜病變的預防。 

  

3. 檢查膽固醇標準值 

膽固醇標準值的降低可以減緩糖尿病視網膜病變的發展。去醫院檢查自己的膽固醇

標準值，並根據醫生的建議控制膽固醇，可以有效地控制病情。 

  

4. 運動以及健康飲食 

經常參加體育活動和保持健康的飲食習慣，能改善

血糖控制。建議成人每週做 150 分鐘的中等強度的

運動以及兩次力量訓練。雖然糖尿病病人都被告誡

說要吃低脂食物，控制糖類的攝取，但並不意味著

他們就不能吃喜愛的食物。控制血糖的同時，也能

靈活地調整飲食。 

  

5. 每年去看眼科醫生 

常去看眼科醫生，他們能檢查出你眼部的變化，並且這些變化是你在發現視力出現

問題之前一般覺察不到的。糖尿病病人最好在確診時就去看眼科醫生，並且每年都

要去看，以防止眼病的發生。 

  

健康掌握在自己手中，平時多注意預防，才能減少疾病發生，享受幸福生活！ 
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假日家中安全六個要訣 

  

當你全家出門旅行，家中無人時，是否擔心家中的安全？其實，墨菲定律對旅行者

同樣適用：當你越是怕家中出事，家中越是會出事。沒有人願意在自己出行時，家

中發生意外，但當不幸的情況發生時，卻往往為時晚矣。因此，我們出門時若是能

夠採取一些必要的措施來保障家中安全，顯得很重要。下面最基本的預防法，只需

花幾分鐘就能完成，卻能產生奇效。 

  

1. 尋求朋友幫助 

如果想趁渡假享受難得的平靜，可以讓你的朋友

或者鄰居幫你照看房子，這個方式雖然簡單卻很

重要。可以送一些吃的東西給朋友，給他房子的

鑰匙，讓他每隔幾天去一次你家，幫你澆澆花草、

開窗透氣等等。最好把你的聯繫方式和行程表也

給朋友，以防緊急之用。 

  

2. 不要在網路上引起不法份子的注意 

當今世界，許多人都在社交網路如Facebook上發佈關於自己的資訊，那你想過沒有：

到底是誰在看你發佈的資訊？互聯網的匿名方式鼓勵我們分享了個人資訊，但可能

有數百個陌生人在關注我們的動態。你會向一群陌生人宣佈某個月你會離家兩週嗎？

如果不會，你就不應該把自己詳細的渡假計劃公佈在網路上。你公佈的資訊不僅你

的朋友和家人看到了，網路上的陌生人也看到了。對不法份子來說，作案條件已經

具備了。 

   

3. 燈亮著但是沒人在家 

當你在外旅行時，不要試圖讓人覺得家裏有人，就一直讓家裏的燈亮著。這樣你的

電費會很驚人，況且這也不是環保行為。而且，房間裏的燈亮了一整夜，反而更容
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易引發別人的猜疑。可靠一點的辦法是：安裝開關定時器，設定自動開關電燈程序。

當有人留意你的房屋時，看見燈定時地開關，就很可能會認為屋裏有人。  

  

4. 暫停信件 

停止訂閱郵件和報紙，或者安排朋友或鄰居幫你接收信件。

否則，一週的信件堆在信箱裏，這對不法分子也可能是一

個信號：主人不在家。要從微小之處著手,杜絕所有一切

安全隱患。 

  

5. 拔掉電源插頭 

把電視、電腦、烤爐等電器的插頭拔掉，不僅能避免它們

遭受超負荷的浪湧電壓而產生安全隱患，還能省電，因為

許多電器在關閉狀態時仍然在用電。 

  

6. 檢查瓦斯、水管 

如果水管、瓦斯管道陳舊，有可能會爆發意料之外的災難。對於一些已經出現老化

跡象的設備，最好離家之前先請維修人員進行修理。另外，讓鄰居、朋友在你離家

期間幫忙注意檢查這方面的問題也非常必要。 

  

謹記以上幾點，使家中安全得到保障，你會渡過一個安心無憂的假期！ 
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五大措施幫你抑制孩子的購買慾 

 

不管在哪裡，總會有孩子想要買的東西：在商場，

有視頻遊戲或遊樂設施；在動物園，有可愛的毛絨

玩具；在超市的收銀臺，有一盒盒閃光筆；在公園

的禮品店，有炫酷的拼圖。如果孩子一直吵著要買

東西，而你又不確定買還是不買，那就讓孩子自己

做決定，並且讓他們承擔後果。具體而言，下面 5

個措施可以幫你抑制孩子的購買衝動，讓他們不再

吵著亂買東西。 

  

1. 需要才買，不是“想要就買” 

“需要”就是生活必需品，如果沒有，就會對生活造成不良影響；而“想要”則是

一種慾望，“想要的東西”不是生活必需品，而只是人的一時興起之意。父母最好

能劃分一下“需要”和“想要”之間的界限，並且和孩子一起，列出“必需品”和

“非必需品”，如書本、鉛筆等文具是必需品，而糖果、遊戲機是非必需品。 

 

2. 把零用錢作為教學工具 

零用錢可以成為教育孩子的重要工具。可以根據孩子的年紀、家庭的財務狀況和列

出的必需品和非必需品的清單來決定每月給孩子多少零花錢。例如，每週給 6歲的

孩子一筆零花錢，並教育他把其中 1/3 捐給慈善機構或幫助他人，1/3 放入存錢罐，

另外 1/3 用來買他們想要的東西。 

 

如果孩子想用零花錢來買你認為沒有用的東西，不必約束他，保持緘默，讓他自己

決定。當他有了對金錢的主控權，慢慢地就學會攢錢去買他認為重要的東西。當然，

孩子不可能在幾週或幾個月的短時間內就學會如何理財，但是讓他自己去決定怎樣

支配零用錢，學做金錢的主人，由此培養起良好的理財觀念，對孩子的成長有積極

影響。 
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3. 確定孩子屬於“花錢型”還是“存錢型” 

如果孩子懂得自製，屬於“存錢型”，則可以與孩子進行溝通，詢問他存錢想要買

什麽東西，並一起商討如何便宜地購買，還可趁此機會教孩子簡單的調查和運算。 

 

如果孩子喜歡花錢，家長也不需總是嘮叨。建議每 6個月檢查一次孩子的房間，並

把他買的沒用的東西全部清理出來，並問他：“你花了 XX 元錢買了這個玩具，現在

要扔掉了。你的 XX 元錢還會回來嗎？” 

 

如果孩子太小還不懂零花錢或存錢的概念，也不要只是因為他們一哭鬧就遷就他們，

想要什麽就買什麽。不要助長孩子的無理取鬧，要讓他們懂得只有表現好才能得到

獎勵。 

 

4. 轉移注意，以身作則 

如果你還沒打算制止孩子隨意購買的慾望，可透過轉移

孩子的注意力的方式來引導孩子。例如，當你帶孩子到

遊樂場玩，他肯定看到很多東西，每一件都想買，而你

只允許他買一件。這樣，他的注意力就轉移到衡量該買

哪一件，而不是一直被看到的閃亮小玩具吸引。 

 

作為父母，也要以身作則，你平時的行為會潛移默化地

影響孩子。例如，你可以告訴他：“雖然我很喜歡櫥窗

裏的那件衣服，但我不能買，因為我要把買那件衣服的

錢存起來用於今年夏天的渡假。” 

 

5. 減小來自同齡人的影響 

在一群孩子中，東西最多的孩子最容易對其他同齡孩子造成影響，孩子年齡越小，

這種現象越明顯。如果孩子看到其他孩子有的東西他卻沒有，可能會感到不高興，

這時，可以用他會做而別人做不了的事去勸孩子。例如，你們工作的地方很有趣，

孩子可以去玩；週末你們全家可以一起去旅行；或者孩子的爺爺或奶奶能手工製作
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玩具給他玩。總之，要讓孩子知道，每個人都有自己最擅長的、與其他人不一樣的

地方。 

 

現在就用以上方法來試試，能夠讓孩子控制購買慾望，幫他們從小樹立正確的理財

觀念！ 

 

 

 

 

十一種簡單方法幫你避免過度疲勞 

 

現代社會中，由於生活節奏的加快，競爭的日趨激烈，生活行為方式的改變，許多

人用心、用腦過度，很容易引發過度疲勞。過度疲勞會導致反應遲鈍、注意力難以

集中，健忘，身體乏力等。如果神經系統和身體長時間處於一種緊張狀態，還會導

致精力和體力的嚴重透支，誘發各種疾病。不管對工作還是生活，過度疲勞都會給

你帶來消極的影響。 

 

那麼，該如何避免過度疲勞呢？這裏為你提供 11 種方法。 

 

1. 安排定期的社交活動 

還記得那些與家庭和工作以外的朋友一起放鬆的

日子嗎？你們一起看電影、運動、聚會、玩遊戲、

旅行……你們玩得很開心！聯繫老朋友，定期地

策劃一些活動，會讓你得到情感上的滿足。每次

活動不必都很瘋狂，重點是參加這些活動能開闊

你的眼界，讓你在每天緊張忙碌的工作之外換一

種心情。 
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2. 設立健身計劃 

或許你爲了多加一個小時的班而放棄鍛煉，或許

你緩解壓力的方式是不停地吃、不停地工作，那

很可能導致過度疲勞，而且你的體型也會更加地

豐滿。如果要避免過度疲勞，就重拾從前的健身

計劃，經常去運動吧。經常運動不但能提高身體

素質，也能讓你獲得精神上的滿足——因為這能

讓你知道自己是在愛護自己。 

 

3. 重拾舊習慣 

你可能爲了忙碌的工作放棄了每天看書的習慣，也可能爲了工作忽略了家裡養的花

花草草。重拾一個不佔用時間的舊習慣，充滿激情地堅持下去，它會讓你的身心從

一週的緊張工作中放鬆下來，也能為你高效率的工作奠定基礎。例如，擦亮高爾夫

球具，拿起釣竿去釣魚，或者買一副新的拳擊手套開打！ 

 

4. 做志工 

沒有什麽事能夠像志願幫助別人使你心靈快樂與溫暖了。如果遇到不開心的事，你

可以去幫助那些比你更不幸的人。例如，到孤兒院、養老院等慈善機構做志願者。

一旦你開始了，很快就會忘掉不開心的事。 

 

5. 為自己寫宣言 

是否已經忘了生活的追求呢？或許你會覺得，在生活中人很容易迷失，也很容易忘

記那些使我們開心的事情。怎樣才能走出迷途呢？花一天或一週時間為自己寫一則

生活宣言吧。在這個過程中，你會集中精神去寫作。你會發現，透過回顧過去，你

全面審視了自己的生活，你目前的壓力也會轉移到對未來的思考上。 

 

6. 尋求幫助 

如果你是“凡事靠自己”類型的人，這一點或許對你很難。但是，對於那些讓你感

到疲累的事情，花點時間去尋求別人的幫助，真的是有價值的。承認自己做不了某

些事情，去尋求別人幫助，這常常會讓你更快地解決問題。爲了避免過度疲勞，有

時候需要收起你的驕傲，自覺地求助於別人。 

 



 

17 
 

7. 使他人開心 

在壓力很大的環境下，幽默也可以使人保持理智。大笑是一種樂趣，也是一種很棒

的減壓方式。如果你能夠設法讓別人笑，不僅能幫大家減壓，還會讓你感到自己是

快樂的源泉。當你周圍的人很高興與你在一起，你會發現自己很難變得憂鬱，很難

有不愉快的想法。從現在開始去找幾個小笑話，隨身讓周圍的人開懷大笑吧！ 

 

8. 列個“逃離清單” 

也許現實當中你已陷入了某個困局，那麼完成“逃離清單”上的事可以讓你逃離這

種狀況。例如，在工作方面，“逃離清單”可以包括如上交最終報告、請求加薪、

尋找新的工作機會之類的事情。或許你從不會按照清單上列的事情去做，但是，寫

清單的過程會讓你認清你的狀況——你還沒被真正困住，你還有選擇。 

 

9. 晨起儀式 

你的一天總是從手忙腳亂開始嗎？起床晚，匆忙

沖凉、洗漱，然後在最後一分鐘衝出門去？試著

調慢早晨的步調吧。將鬧鐘調早幾分鐘，用多餘

的時間在客廳有陽光的地方坐下，喝一杯咖啡或

看一本好書。當你這樣放慢早晨的節奏時，你會

對“你”的時間產生強烈的依賴，因為你選擇用

愛護自己的方式開始新的一天。 

 

10. 不要找藉口 

是不是所有拖累你的事情都是老闆、合作夥伴、朋友或客戶的原因？總是抱怨其他

人的過錯會令你加劇衰老，疲勞過度。對於困擾自己的問題，大膽承認自己那部份

的責任吧，然後想辦法解決。一旦你不再責怪他人，你就會看到生活中更多的美好。 

 

11. 對自己的承諾負責 

責任是我們都熟悉的，但是很少被有效地實踐。你可以用責任去推動你的個人發展，

避免過度疲勞。你可以找到一個信任的人，坦率地告訴他你正在做的事和打算怎樣

做這些事。最好不要找關係親密的人做你的監督人，因為他們可能無法給你客觀的

評論，會為你找藉口，而你必須全力避免各種藉口。 

避免過度疲勞，你需要隨時對自己的狀態保持警惕，並且做到長期堅持。現在就用
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以上方法試試吧，讓你的生活更加輕鬆愉快！ 

 

 

 

 

 

 

新
春
快
樂 

！ 


