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覺察力
    人一旦病倒，被醫師宣告餘命時，可能會因此變得關心過去所不在乎的事情。我們日常生活忙碌之際，可能會疏於感受季節的變換或是自己的身體和心理狀態的變化。
    本次取材的「覺察力」(亦譯作正念、覺知、專注當下)是美國哈佛大學心理學教授Ellen Langer提倡的想法。指的是意識並注意自己和周遭事物，把握自己所處的狀態，覺察自己內外發生的變化。
    MR如果意識到覺察，會有良好的行為。覺察的狀態，可以幫我們減低壓力、釋放創意，會有自信，可以自己思考，做出決定以及提振表現。什麼樣的心態可以提高覺察力呢﹖想想對情境的觀點和想法，專注在當下，養成習慣的行為。
1. 改變想法
    40歲以上的MR或許有步調不再像年輕時候了，或是記不住新的產品資訊，而感嘆自己的MR活動退化的情形。然而，40多歲者的活動和20多歲者的活動不同，這是很自然的，所以沒有必要說退化得不能再像以前一樣。
    到了40歲，做適合40歲的活動就行了。累積豐富的成功與失敗經驗的資深MR是在進化而不是退化，所以應該能比年輕時候的活動更有生產力。
2. 停止消極的態度
    如果認為自己看到自己的麻煩是理所當然，自己做得來的就自己做，一般認為可以提升心理和健康。覺察的相反狀態是「不用心」，暗示需要幫助，一旦依賴他人而變得被動，將會成為不用心的狀態。被獎勵請別人做的狀態下，也會失去關注自己當天的身體狀況。
    幫助別人，助人者會心情愉快，不過，從長遠看，被幫助者將會對自己的能力失去信心。如果稍微多一點時間，而不是立即給予幫助，說不定對方自己能做得來。這在照護、育兒、MR的培養都一樣。
    總之，停止消極的態度吧。
3. 不意識差異
    擺脫消極的態度成為覺察的關鍵是，不去意識主管和部屬、前輩和晚輩、資深和新人的立場。當我們處於弱勢地位，就覺得自己應該聽從對方。
    一項研究顯示，在某安養機構，一旦拿掉工作人員的制服，設施的氣氛變好了。在此之前，制服明確區分工作人員和入住者，當沒有了制服，意識彼此差異的機會減少了，變成視為個人互相尊重。 
    同樣的情況也可在醫院和診所看到。醫師或護理師離開各自的角色，作為人與患者接觸，時常培養信賴關係。MR也可以採取同樣的精神。
4. 不隨便評斷
    如果我們隨便評斷表面所接觸到的，將會讓我們的擴大思考停止。要保有覺察的狀態，就是要避免馬上評斷，保持開放的心態。
    譬如，「可能是」這個表現，自由地引發「如果做XXX也許有不同的結果？」「或許有其他可能性？」的想法。討論的時候，都有假設性發言的話，說者和聽者雙方會更熟悉覺察的狀態。
    當MR負責的醫療機構的策略難有進展時，腦海可能會浮現「做這個活動也徒勞」。然而，嘗試也是一種重要的訓練。一旦決定去做，自然開始想「如何能做到？」，打開覺察的開關，不要假定「這是不可能的」。不去嘗試，就不知道任何的可能性。
5. 記住沒有100%正確解答的事物
    不用心的狀態，就不能充分收集做判斷所需要的信息，恐怕因此無法做出正確的決定。各位或許有過沒有好好地理解周圍的狀況以致結果不如預期這樣的經驗。
    醫師診療過程中，根據患者的病情做診斷，如果是在不用心的狀態，可能會影響以致做出錯誤的診斷。處方藥物時也一樣，此時處方給患者不是最適當藥物的可能性不會是零。負責藥物資訊的MR們，請不要忘記扮演好的醫師諮商者角色的事實。
6. 採取對自己合適的
    當我們受到重大的打擊時，會陷入失心狀態。雖然很難不在意，也許不可能，但是改變想法的話心情會稍微平靜一些。
    例如，把癌症想為感冒。癌的症狀穩定稱為「緩解」，試著把它想為「治愈了」。如果癌症被治癒又再復發，就把它想成「新的癌症」，而不是「復發」。採行自己合適的，「上次的癌症治癒了，所以這次也會治癒」可能會變得積極。
    覺察是一種富有彈性的心理狀態，在這個狀態下我們覺知所處的環境，並對事物保持開放的心態；反觀不用心(失心)狀態下，我們會就會鬆懈渙散，失去獨立思考的能力，並且我們行為或思考被限制在例行規範中，也常常被情緒牽著鼻子走。
※　　　※　　　※
[bookmark: _GoBack]    我們現代人總是很忙。因此，處在不用心狀態是很普遍的，可能會錯過很多重要的事情。通過許多的研究發現，覺察是度過有意義人生的秘訣，任何人都可以學習體會。無論如何試試看吧。
–End–



