
我們都在無聲地適應
直到感受倦怠洩漏了一切

      不知道你是否曾過這樣的時刻？某天早上你照常走進辦公室，打開電
腦泡一杯和昨天一模一樣的咖啡，聽著同事聊著和上週差不多的話題，處
理著一份看起來與昨天、上週、上個月沒有太大區別的公文。會議上主管
提出了一些修正方向你點頭、做筆記，提醒自己這些變動需要調整但你心
裡清楚，這些變化不會太劇烈，就像過去的無數次政策調整一樣，起初需
要適應最後終究會變成新的日常。

同時你做得很好工作有條不紊反應得體，該回覆的訊息沒有延誤，該處理
的業務也一一落實，但某個瞬間.......當你停下來抿了一口咖啡，望向窗外
的天色時心裡突然升起一個淡淡的疑問：「這樣的日子我是不是可以一直
這樣過下去？」

這個問題來得很輕，輕得幾秒鐘後你已經投入下一份文件，彷彿什麼都沒
有發生。可是它並沒有真的消失只是靜靜地躲在心裡某個角落，偶爾在你
忙完一天、坐上回家的車或是在夜深人靜時浮現，帶著一點疲憊，一點不
確定，還有一點你不願意細想的空白。
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穩定讓人安心，也讓人遲鈍

      我們習慣將「適應」和「變動」連在一起，認為只有當環境發生劇烈
變化時，我們才需要調整步伐重新學習努力跟上，但其實適應並不只是針
對變動，它也會發生在極度穩定的時候。

當你的生活變得可預測，當你的工作熟練到不再需要額外思考，當你能夠
在一場會議開始之前，預測接下來會發生什麼事，當一份新政策下來你能
立刻聯想到類似的過去案例，並迅速推演它可能帶來的影響，這時你已經
完全適應了這個環境，適應得如此徹底以至於開始對一切變得不再敏感。

不再感到困難但也很少感到興奮，不會覺得自己迷惘但也很難真正被某件
事深深觸動，你知道自己在做什麼，也知道自己做得很好但內心深處，偶
爾會浮現一種難以言喻的疲倦感，一種「我真的還需要這麼努力嗎？」的
微妙情緒。

這不是厭倦也不是想放棄，而是一種來自「長期適應」的遲鈍感。你習慣
了不需要再費力學習新事物，也習慣了在既定的規則中游刃有餘，這讓你
變得穩定但也讓你漸漸失去「對工作的感覺」。
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我們其實一直在流失

      心理學上有個現象叫做「感官適應」，當
我們長時間處在相同的環境裡，為了節省能量
大腦會逐漸忽略不變的刺激，讓我們不再對它
產生強烈的反應。

比如剛開始戴眼鏡時，你會一直感覺到鼻樑上
的重量，但幾天後你幾乎察覺不到它的存在；
剛搬家時你會覺得新的房間有股陌生的氣味，
但過一段時間你的鼻子就再也聞不到了，這是
一種生理現象，但它其實也同時發生在我們的
心理世界。

      還記得曾經因為看到自己的成果所獲得肯
定而感到欣喜，曾經因為第一次能夠獨立完成
一項業務而感到的成就感，曾經心裡湧上一股
「自己好像真的能影響一些事情」的悸動嗎，
可是現在呢？那些曾經讓你有感的事情還能讓
你有感嗎？

其實你不是變得冷漠了，而是你已經適應了這
一切，大腦默默地將它們標註為「日常」於是
你對它們的感受開始鈍化，這種感覺就像是你
知道這份工作很重要，但它已經不像過去那樣
能讓你感受到「活生生的意義」。
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我們該如何
讓自己重新「有感」？

      人不能一直活在激情裡但也不能長
期對一切失去感受，我們不是要追求
每一天都充滿熱血而是要讓自己不至
於完全麻木，讓自己仍然能夠對某些
事情產生真實的情緒波動。因為唯有
當我們仍然「有感」我們才會知道自
己還在走在這條路上，而不是只是習
慣性地往前移動。

你不需要刻意去找新挑戰，不需要逼
自己「突破舒適圈」但我們可以嘗試
讓自己在日復一日的習慣裡保留一點
變化，讓大腦知道它還不能完全關閉
對世界的感受力。

      每天走進辦公室或許可以刻意留意一下窗外的景色，看看今天的天光是不是有
些不同。你與同事寒暄時或許可以試著問一些過去不曾問過的問題，聽聽他們最近
有沒有什麼新發現、新想法，而這些小小的留意，會讓你的世界不再只是模糊的一
片，而是重新變得「具體」一些。

或許....可以試著讓自己關注一些過去忽略的細節

      每一份公文，每一次討論，每一次決策，它們看起來都和過去差不多但如果你
願意深究，你會發現每一個細節裡仍然有些微妙的不同，政策的影響範圍變了，執
行的難度變了，人的想法變了而你自己的理解也在不斷變化。

或許....可以試著重新定義一些看似重複的事物

      我們習慣向前看習慣思考「接下來還要做什麼」，但有時候回頭看看自己走過
的路也是一種重要的提醒，這麼多年來你並沒有原地踏步，你的視野變得更廣你的
決策變得更成熟，你對事情的判斷也變得更細膩，而這些或許你自己沒有察覺但它
們確實發生了。

或許....可以允許自己，偶爾停下來，去感受這些年來自己所累積的一切
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適應，不是消失
而是學會在熟悉裡，依然感受

      我們無法避免適應但我們可以選擇，不讓自己完全鈍化，不過這樣的
日子真的要一直這樣下去嗎？其實你不需要逼自己改變，不需要每天都充
滿熱血，不需要時刻提醒自己「這份工作是有價值的」。但或許你可以問
問自己你還願不願意，讓自己在這份穩定裡找回一點點真實的情緒？我們
也不需要對自己過於苛責，不需要強迫自己「一定要找到更大的目標」但
我們可以溫柔地提醒自己。

我可以累，但我不需要放棄對這份工作的感覺。
我可以沒有熱情，但我仍然可以找到一些值得努力的小事。

我可以習慣這份穩定的生活，但我不需要讓自己完全失去對它的期待。

這樣的日子還能繼續走下去嗎？也許你現在的答案是：「不知道。」
但至少你已經開始願意問這個問題了，這樣就足夠了。
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心情分享專欄
      有段時間我像是在霧裡行走，心裡有很多問號卻找不到方向。
工作穩定、生活如常，但總覺得提不起勁，未來的路看似有選擇卻
每一條都讓人猶豫，沒想到這次對話成了我整理內心的契機。諮商
師沒有給標準答案卻讓我慢慢看見自己真正的困惑，也讓我感受到
原來不是只有我會這樣迷惘，諮詢結束後我發現自己仍然想繼續探
索。人生的問題不會瞬間解決，但當有人陪著釐清思緒當內心的霧
氣逐漸散去，前方的路也變得不那麼可怕了。路終究是要自己走的
但當有人為你點燈，哪怕只是微光也能讓人心安許多。


