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前言前言
你是否正忙著為未來一年訂立新目標呢？我們總習慣在一年之初，許下宏
大、亮眼、華麗的願望，卻持續不了太久，便因為計畫太沉重而悄悄放棄，
這一次，我們不談壯烈的成功，而是想邀請你嘗試一種更溫柔的方式。

因為真正能支撐我們走過四季的，往往不是遠方的目標，而是每一天的生
活節奏，本期《鮮活誌》將帶領你走入「2026 年心日曆」，一起練習在生
活中適度留白，並透過內在與外在的調整，重新穩固生活的基調。讓 2026
年不再是疲於奔命的賽跑，而是一場內外兼修的從容留白之旅，陪伴你在
穩定的狀態中，遇見更輕盈、更有餘裕的自己。



站在 2026 年起點的你，是否也正準備趕緊在日誌本上寫下未來一年
的年度計畫呢？今年，不妨嘗試一種更溫和的方式，與其追求「更加
努力、卓越、進步」，不如先從「讓生活更順」開始。

因為真正能支撐我們走過一整年，為我們生活帶來改變的，往往不是
那些雄心萬丈的偉大目標，而是每天日常裡的生活點滴，例如：健康
飲食、運動健身、睡眠充足，以及如何透過微習慣維持生活的穩定節
奏。

當這些看似基本的身體狀態穩定了，情緒就會愈發安定、專注力更加
集中，2026 年的第一步，我們可以從運動、飲食、睡眠與微習慣四
個面向著手，一段時間後就可以從這種溫柔模式中感受到穩定與舒
適，並逐漸建立一套「輕鬆、無壓力」即可持續的生活系統，陪我們
走完 2026 年。
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壓力大的時候，常會透過食物安撫情緒，因此暴飲暴食、攝取過多的糖分
與油脂，這種補償式的飲食宣洩，只能提供短暫的愉悅，長期下來卻會帶
給身體更沉重的負擔。

我們不需要追求極端的飲食戒律，讓吃飯變成壓力，只需要試著在每一餐
中加入一點綠色蔬菜，或是減少吃宵夜的頻率，感受食物進入體內後的反
應，如果吃完後覺得更有精神而非更累，那就是適合你的飲食。
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很多人一想到運動，就會浮現出汗流浹背、氣喘吁吁的畫面，光是想像心
理便產生抗拒，然而，身體需要的「不是逼迫，而是溫和的喚醒」；2026年，
不妨重新定義運動，不追求高強度、不追求瘦身或減重，而是讓身體「動
起來」。

只要飯後散步 10 ～ 15 分鐘、起床或睡前 3 ～ 5 分鐘暖身或伸展、搭捷運
或公車時提早一站下車散步回家，就可以避免身體因長期僵硬，導致思緒、
情緒、能量也跟著停滯，只要一些輕柔的動作，身體的循環變順、肌肉更
柔軟，心裡的焦躁與壓力也會跟著鬆開，整個人便會恢復靈活。

在繁忙的生活中，我們常會不自覺犧牲睡眠，不論是將睡前當成彌補自由
的時間，亦或刻意減少睡眠，爭取更多的工作時間，都會嚴重影響生理時
鐘，身體就好比是一間工廠，每天睡眠就如同工廠機具的保養維護時間，
不僅要定期檢修，還要充分保養。

2026 年請把睡眠視為最重要的「每日定期保養儀式」，透過維持固定的起
床或入睡時間；睡前提早 30 分鐘停止使用手機或設定自動開啟睡眠模式，
給大腦「準備收工」的訊號，深層睡眠不僅可以幫助我們身體自動修復，
白天的煩惱、受挫的情緒，也都會在睡夢中被溫柔地治癒。
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是否常常因立下目標後，難以持續而感到挫折，其中的關鍵並不是因為「不
夠自律」，反而是因為我們總過度依賴與高估「意志力」，忽略了微習慣
的長久性與重要性。

微習慣其實就是建立生活系統的基礎，卻十分「輕盈」，例如：每天閱讀
一頁、睡前整理桌面或房間 30 秒，這些微小的行為看起來不顯眼，但卻是
生活節奏的齒輪，當齒輪開始運作，生活就會自然順暢。

微習慣微習慣
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飲食 睡眠

運動 微習慣

	♦每一餐多加一點綠色蔬菜

	♦減少吃加工、油炸與宵夜的

頻率

	♦每餐控制在 7~8 分飽

	♦提早 30 分鐘停止使用手機或

開啟睡眠模式

	♦固定時間起床、入睡、不過度

補眠

	♦建立一套睡前的「關機儀式」

	♦飯後散步 10 ～ 15 分鐘

	♦起床後做 3 ～ 5 分鐘暖身或

伸展

	♦搭車或捷運時提早一站下車

	♦每天閱讀一頁書籍

	♦睡前整理桌面或房間 30 秒

	♦每周 10 分鐘自我覺察或反思



透過透過
打造一整年都輕盈的打造一整年都輕盈的      年度計劃

想要「更輕盈地度過 2026 年」，除了透過生理作息來打造穩定的生
活節奏外，更要調整我們與「外在」的互動，因為許多壓力並不是因
為我們「內在」不夠堅強，而是因為周遭充滿太多被忽略的「小負
擔」，不論是凌亂的房間、永遠做不完的待辦事項、沒有界線的社交、
不斷跳出的訊息，都如同一條條細微的線繩，纏繞著我們的生活，長
期下來我們的心就如同被套上一圈圈「細微的緊箍咒」，導致生活與
情緒都變得沉重、有負擔。

2026 年試著放下追求完美的心，將年度目標設定為打造更輕盈、更
自在的生活，不論是居家環境、時間管理、社交節奏到數位生活，都
能透過「年度 Reset」重新整理，讓心情一整年都保持清爽、留白、
有空氣感，當我們的心擁有餘裕時，便有更多的空間能感受與享受生
活的美好。

ResetReset



我們過去總以為「充實、有效率」就是把行事曆被排得滿滿，卻忘
了生活其實像一幅畫，沒有留白，便容易顯得太過擁擠、混亂，
2026 年試著在行事曆上刻意「留白」，讓這些留白的時間專屬於
自己。

因為時間管理的核心，不僅在於完成了多少事，而在於你是否擁有
餘裕去感受到生活本身。當生活裡有了適度的留白，才會去察覺或
發現自己的生活是否朝自己的目標前進，而不是忙得像顆陀螺，每
天暈頭轉向、心力被耗盡，前進的方向跑偏了也無力覺察。

ResetReset時間管理時間管理

我們居住的空間，其實就是我們內心狀態的投射，當房間混亂，大
腦也難以平靜。但 2026 年我們不需要強迫自己進行全屋大掃除，
只要練習「每日一丟」或是「區域微整理」。

例如，晚上睡覺前，將書桌上的水杯清洗後放回原位，將散落的筆
記本堆成整齊的一疊，或是丟掉抽屜裡早就過期的發票或優惠券。
這些看似微小的動作，其實都是一種悄悄的「告別儀式」，當我們
主動整理、騰出空間，不單純只是解開一點點物理空間，而是一片
屬於自己的心靈餘裕。

ResetReset居家環境居家環境



我們總希望自己擁有「好人緣」，於是朋友邀約來者不拒，週末排
滿了聚會行程，擔心不出席聚會久了就會被遺忘或邊緣化，但日程
若被無效社交塞滿，也會讓心越來越累，過度的社交就像高熱量的
垃圾食物，吃多了會讓心靈消化不良。

2026 年縮減無效社交，重新找回屬於自己的社交節奏，拒絕邀約
並不是冷漠，而是對自己能量的溫柔保護。就像植株成長時，必須
修剪過多的枝葉，主要的枝葉才能成長茁壯，減少無效社交後，雖
然留下來的人變少，但每一次連結都更真誠、更有養分，真正重要
的關係也才能長得更健康。

隨著數位科技進步、社群平台普及，現代人的生活不僅充斥了短影
音、貼文，以及回不完的訊息，我們習慣低頭滑動手指，透過網路
填滿每一秒的時間空檔，長期的「數位過載」，讓大腦隨時處於緊
繃的待機狀態，也讓我們忽略了真實世界。

2026 年讓我們進行「數位生活 Reset」，不需要拋棄科技，而是
重新拿回主控權，重新檢視手機裡的應用程式（App），刪掉沒有
實質幫助、只是浪費時間的軟體，關掉不必要的訊息通知。只有將
視線從虛擬世界移開，我們才有空間真切感受生活的溫度與美好。

ResetReset社交節奏社交節奏

ResetReset數位生活數位生活
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