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封面故事 動享人生

作為一名護理師，我深知這份工作的繁重與挑戰，然而，在繁忙的日常裡，

我總能從運動中釋放壓力、重拾力量。衝浪、馬拉松、三鐵以及各種戶外活動，

不僅成為我生活的一部分，更是我面對困難與挑戰時的一種心態訓練，每一次

的訓練與比賽，就像是我在護理職涯中面對的種種問題，無論是身體上的疲憊，

還是心理上的壓力，都是一個個需要一步步克服的障礙。

當我踏上訓練場或比賽場地，我深刻體會到人生的各種挑戰就像一次次的賽

事，無論是長時間的馬拉松，還是激烈的三鐵競賽，對我來說，每一步都必須

全心投入，我學會處理每個階段的疲勞，困難來到面前不輕言放棄，調整心態

迎接每一個挑戰。我會在比賽中不斷提醒自己：不必急於求成，步驟清晰，按

部就班地完成每一個小目標，終點自然會來到。這種心態也深深影響了我在護

理工作中的表現，護理工作有時候會面對突如其來的壓力或難以預測的挑戰，

尤其是在急診科或疫情高峰期，這些壓力就像比賽中的瓶頸，會讓人感到氣餒、

無力，然而，當我運動過後，再次回到工作中，我能夠重新整理情緒，專注於

當下，按照步驟一項一項地解決問題。

在我的臨床實踐中，我也經常運用運動帶來的正向心態來激勵病人，尤其是

在他們面對疾病和治療過程中的焦慮和無助，或對未來感到迷茫時，我會提醒

他們像參加一場長跑比賽一樣，把每一天的治療當作一次次的小步伐，不急於

看到終點，而是專注於每一個當下，這樣的思維不僅能讓他們更加積極面對病

情，也能幫助他們建立起自信和希望。尤其是在 COVID-19 疫情最為嚴峻的那
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段時間，面對病房中病情不確定、無法與家屬道別的病人，我們每一個醫療工

作者的心情都處於極大的壓力之下，媒體報導放大恐慌，患者與家屬無法面對

面交流，這些情況讓許多人感到無助與困惑，而我作為一名護理師，不僅要處

理日常的工作，還要照顧病人的情緒，所以有機會的話我就會鼓勵病人養成運

動的習慣，哪怕是簡單的伸展或走路，也能幫助他們保持心情的穩定。 

運動對我而言，不僅是鍛鍊身體的手段，更是一種心靈的調適方式。在醫療

工作這個充滿高壓和挑戰的環境中，保持運動習慣能夠讓我保持清晰的頭腦、

積極的心態與強健的體魄。每一次運動後的放鬆與反思，讓我能夠更好地面對

急診科的壓力，也能夠在面對病人時，以更加穩定與積極的態度去照顧他們。

運動給予我的是一種生命的力量，一種從容不迫的面對挑戰的態度，在這條護

理生涯的道路上，我深知，無論遇到什麼困難，都可以像運動一樣，一步一腳

印地走過去，並在過程中成長蛻變。


