
感到不知所措?
花五分钟休整一下
经营生意或管理工作可以得到很大的受获，	
但有时候您也会感到事情很多。当你感到不堪重负时，	
花五分钟停下来、调整状态，然后专注于下一步。

停下来
暂时离开屏幕或手上的工作。

呼吸
做五次缓慢的呼吸:
	» 吸气四秒
	» 屏气四秒
	» 呼气六秒

让自己回到当下
停下来，并留意一下:
	» 您能看到的五样东西
	» 您能感受到的四样东西
	» 您能听到的三样东西
	» 您能闻到的两样东西
	» 您能尝到的一样东西

重新聚焦
问问自己：“接下来最重要的一件事是什么？” 	
选择一项任务，然后踏出小小的第一步

对自己好一点
你不需要现在就解决所有事情。
进步比完美更重要。



您最近过得怎么样? 
花一点时间，	
检查自己的状态。
	» 今天有没有好好地休息过?
	» 喝够水了吗?
	» 最近有没有活动活动身体?
	» 这周有没有和信赖的人聊过?
	» 现在对自己的要求是不是太高了?

	
您需要更多的支持吗?
如需了解为以下人群提供的值得信赖的心理健康、福祉和业务支持:	
	» 小型企业经营者
	» 个体经营者
	» 居家经营企业
	» 雇主与雇员

保持联系
获取最新的莫纳什商业资讯、活动信息、	
培训课程、社交交流机会以及实用的本地信息。
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