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Who are we ? 

Be your own Architect in Life  Copyright (c ) 2018 Wellsky
Wholistic Health Consultancy All rights reserved. 



Wellness Expo in Hong Kong , Asia & Europe   



Universal Cycles of Change

新天新地 Creation

萬物發展 Growth

思想複雜
(產生負面情緒)

Complexity

混沌 Chaos

有待檢討、改變
Something 

has to be

let go

細心聆聽 Dormancy

新心情、新環境
新思維、新學習
New learning, 

New creation 





2018 The happiest countries

• Denmark

• Finland 

• Switzerland 

• Norway

• Iceland

• Netherlands 



2018 The least happy places 

• Iran
• Iraq
• Ukraine
• Greece
• Moldova
• Hong Kong 
• Brazil
• South Africa
• Turkey

No worry,
We just need 
some changes !



New way for Achieving Wellness 



Wellness Application in the Corporate world

Be your own Architect in Life  Copyright (c ) 2018 Wellsky 
Wholistic Health Consultancy All rights reserved. 



What is Wholistic Wellness ?
什麼是整全健康

• Physical Wellness 身體健康

• Emotional Wellness 情緒健康

• Intellectual Wellness 智能健康

• Occupational Wellness 工作健康

• Social Wellness 社交健康

• Financial Wellness 財務健康

• Spiritual Wellness 精神/信仰健康
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創健和諧卓越團隊，從注重個人身心
靈健康開始。

人的身心靈是不可須臾分離的。

身是與己的關係，心是與人的溝通，
而靈則是與天地萬物的契合，唯有讓
三者達到平衡，才可身強心健以致靈
壯。

在公司及機構內，「身」就是辦公的
地方，「心」是人與人之間的溝通，
「靈」就是領導者的願景、前瞻與領
導力。

個人與企業的整全健康



How shall we plan ? 
Beliefs create Reality. 



Self Acceptance & Compassion



We are together



生是日常，死也是日常。
日本奧斯卡影后樹木希林：人起碼要以喜歡的方式死去
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Dr. Jon Kabat-Zinn

有意識地、

不加批判地、

清晰而專注地

察覺當下發生的

事物和我們的反應。

靜觀

美國麻省理工學院分子生物學博士

是指



什麼是正念Mindfulness?

把專心變成一種習慣，
心不散亂就有定力。

~氣定神閒 (優質呼吸 )

~目標清晰,行動具信心,
善於聯繫和溝通。

~充滿生命力和喜悅感。
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Let’s
experience 

20



靜觀的好處

1. 加強認知能力

2. 提升創意

3. 增強免疫能力

4. 強化心臟健康

5. 改善睡眠

6. 減輕痛楚

7. 改善飲食習慣

8. 減少壓力與焦慮

9. 提升情緒健康

10.關愛別人

11.積極社交

12.減少吸煙



8 Nov 2016 White House



Wellness concerns with different age groups. 





Staff Wellness Corner in Land Crawford and Joyce , Hong Kong 



Painting @ Wellness Corner 



Architecturing Our Future in a Green Way  





Mindful Eating  



Mindful Recharge   



10件讓我們活得更快樂的事 :

1)每天運動7分鐘

2) 充足睡眠

3)多做自己喜歡的事情

4)多與家人朋友見面

5)找些時間在戶外活動

6)每星期用兩小時做義務工作

7)保持微笑

8)計劃旅遊

9)做靜心

10)時刻感恩



• 和顏悅色、富生命力

• 自信親和、高效集中

• 善於表達、樂於接受意見

• 處事靈活、輕鬆自在

• 幽默好奇、勇於冒險

• 柔和謙遜、目標清晰

• 樂於支持、協作力強

創健和諧卓越團隊



• 讓每位同事分享在這方面的

共同目標、共同價值

• 透過參與得到身心放鬆的

機會

• 加強團隊一致性和默契

• 讓同事在工作以外得到

情感上的支持,群策群力

• 無形中亦有助提升工作效率和團隊精神

設立整全健康加油站的好處
Wellness Meet Up Corner



• 培養更強的歸屬感和高能量企業文化

• 提升大家的創意與動力

• 從學習步向改變，實踐願景

• 增強企業形象



Thanks for joining 

Questions and Answers Session 

溝通的意義，在乎受者的回應。
The meaning of communication is the response you get .  



工業貿易署中小企業支援與諮詢中心研討會「齊建健康企業文化」系列
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第二講☘ : 如何做個快樂的領袖?  31/10 

第三講☘ : 如何應用整全健康企業文化?  28/11


