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「快樂巨升」紓減學生焦慮計劃簡介

本港高中學生來自各方面的焦慮情緒日漸成為社會關注的議題，多項的
調查及報告均顯示不少高中學生的焦慮情緒正處於高水平。計劃以正向
心理學「品格優點」、「樂觀感」及「希望感」，設計不同形式的入校
活動，協助高中學生減低焦慮，提升快樂感；並裝備老師及家長，協助
學生處理焦慮；同時建設網上資訊平台，教育公眾紓減焦慮情緒，提升
快樂感。

「決心快快樂樂生活是得到快樂的第一步。」
                                  George Hodges

「快樂巨升」紓減學生焦慮計劃簡介

甚麼是正向心理學﹖ 

「品格優點」、「樂觀感」與「希望感」

焦慮

壓力測試

焦慮症

經常焦慮症自我測試

焦慮症的解決方法

快樂小測試

P-正面情緒

E-全情投入的生活
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結語﹕快樂幸福就在你手中
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甚麼是正向心理學 ?

正向心理學是關於提升身心健康及生活滿意度的學問。美國正向心理學
家馬丁．沙利文 (Dr. Martin Seligman) 注意到傳統的心理學只關注心
理病與精神病，忽略找出生命的快樂和意義。因此，提出一個嶄新的心
理學角度，幫助人去追求真正的美好人生，發表了「正向心理學」這個
新的心理學角度，研究有關正面情緒、品格優點、樂觀、希望感、正面
人際關係、感恩及人生意義等的概念。縱使人生中難免遇上困難和挑戰，
但提升生命中的正向元素有助人抵擋負面情緒，預防心理疾病，像防震
保護層似的保護我們不受傷害。

快樂方程式
(Happiness) 持久的快樂 100% = S (50%) + V (40%) + C (10%)

由此可見，快樂其實有得揀，好好把握自己可以控制的 40%，我們可以
有意識地選擇自己所想所做的事情、訓練正向思維、樂觀面對逆境、投
身有價值意義的目標等等，快樂便能盡在自己手中。

50%
快樂固定值 :與生
俱來，與遺傳有關

(Set range)

40%
有意識地選擇自已
所想所做的事情

(Voluntary activities)

10%
現實環境和個人際
遇，不是你主宰

(Circummstances)

品格優點 (Character Strength)：
品格優點是指一種優良的品質、情操和行為，是個人內

在的元素，人可以發現、創造和擁有個人的品格優點，

繼而應用到日常生活。有研究指出，若人們擁有低程度

的自我效能感，他在管理困難的處境時，會出現逃避行

為及不正常的焦慮 (Bandura,1997) 。沙利文博士指

出，若人們能找尋及在生活中使用個人的品格優點，他

們更能有一個美好的生活、增加學習效能及在面對逆境

時增強抵禦能力  。

樂觀感 (Optimism)：
樂觀感是指人們對將來會發生好事的期望程度。高樂觀

感的人在面對逆境時，會趨向堅持不懈及有自信。他們

明白悲觀對人們情緒及行為的負面影響，他們可以辨識

到負面思想，駁斥負面思想、然後能重新得力，努力面

對逆境與困難；因此，焦慮及沮喪情緒得以解放。

希望感 (Hope)：
希望感是指人們能確立適合自己的合理目標 (Goal)，

通過不同的達標方法 (Pathway)，並且不斷提升自己達

標的動力 (Agency)，以致在未來達到目標。即使在遇

到阻礙時，人們都可以制定一些其他的方法來達成目標

(Synder,1994) 。而當中達標的意志力 (Agency) 尤為

重要，這個意志力使人有決心及對目標有所承擔，因此

能激勵人們，克服困難，達成目標。

重要概念

1

2

3
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焦慮與焦慮症

焦慮
焦慮的定義是擔心或不安的感覺。

每個人的焦慮可以有不同表現，包括生理、心理、行為及認知四類徵狀。

 生理徵狀
-心跳加速

-呼吸急速

-血壓上升

-冒汗

-肌肉繃緊酸痛

-腸胃經常不適

-口乾

-頭暈頭痛

-胸部疼痛或

   不適

-失眠

-尿頻

  心理徵狀
-感到坐立不安

-精神緊張，難以鬆弛

-時常感到害怕、恐懼

-難以自控的恐慌及

  煩躁不安

  認知徵狀
-對很多事過度擔心

-過度警覺

-災難化思想模式

-難以集中精神

 行為徵狀
-感到不安，經  

  常詢問不同的

  事以確保自己

  安心

-以咬指甲或拔 

  毛髮等行為，

  去舒解自己的

  焦慮

-逃避面對問題

   壓力與焦慮息息相關，現在先完成壓力測試  ，了解自己的

壓力狀況！請回想一下自己在過去一個月內有否出現下述情況 :

計分方法：從未發生 0 分 , 間中發生 1 分 , 經常發生 2 分

1. 覺得手上要做的事太多，無法應付。

2. 覺得時間不夠用，所以要分秒必爭。例如過馬路時

   衝紅燈，走路和說話的節奏很快速。

3. 覺得沒有時間消遣，終日記掛著自己要做的事。

4. 遇到挫敗時很易會發脾氣。

5. 擔心別人對自己工作表現的評價。

6. 覺得老師和家人都不欣賞自己。

7. 擔心自己的經濟狀況。

8. 有頭痛/胃痛/背痛的毛病，難於治愈。

9. 需要借煙酒、藥物、零食等抑制不安的情緒。

10.需要借助安眠藥去協助入睡。

11.與家人/朋友/同學的相處令你發脾氣。

12.與人傾談時，打斷對方的話題。

13.上床後覺得思潮起伏，很多事情牽掛，難以入睡。

14.太多事要做，不能每件事做到盡善盡美。

15.當空閒時輕鬆一下也會覺得內咎。

16.做事急躁、任性而事後感到內咎。

17.覺得自己不應該享樂。

0-10 分：精神壓力程度低但可能顯示生活缺乏刺激，比較簡單沉悶，

         個人做事的動力不高。

11-15 分：精神壓力程度中等，雖然某些時侯感到壓力較大，仍可應付。

16 分或以上：精神壓力偏高，應反省一下壓力來源和尋求解決辦法‧

4

壓   力   測   試
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如經常感到緊張或擔心，並發現難以應付任何的新

局面或新挑戰，而程度足以妨礙患者的日常活動時，

我們就稱之為「焦慮症」(Anxiety Disorder)。根

據《精神疾病的診斷與統計手冊》第四版指，焦慮

症的核心症狀為﹕

焦慮症

1. 對很多事過度焦慮及擔憂，難以自控。

2. 這個情況持續至少六個月，擔憂的時間比不擔憂的時間為多。

3. 患者會具有煩躁、容易疲累、難以專注、易怒、肌肉繃緊、失眠等六項症
   狀之其中三個或以上症狀。

4. 患者通常會在兒童或青春期初發，另學習或社交等功能受到明顯受損。

5. 患者會感到痛苦，同時亦難以控制擔憂。

A .  請根據你的經驗回答下列問題：

A 1. 過去數月，你是否經常擔心或者緊張？

       □ 是 □ 否

A 2. 你覺得自己比一般人較容易擔心或緊張嗎？

       □ 是 □ 否

A 3. 你是否覺得擔心或緊張的感覺難以自控？

       □ 是 □ 否

B . 過去數月，以下情況是否經常出現？ (可選多項 )

       □ 無法安靜 □ 容易受驚 □ 多汗

       □ 容易發脾氣 □ 容易覺得疲累 □ 腸胃不適

       □ 呼吸不暢順 □ 難以集中精神 

       □ 身體多處痠痛或肌肉繃緊

       □ 心跳加速 □ 失眠

C . 上述情況是否對你做成明顯困擾？ 

       □ 是 □否

D . 上述情況對你的生活，例如學業、工作、社交等，

    是否造成明顯的負面影響？

       □ 是 □否

根據已綜合的國際診斷標準，如果﹕

A. 第 1、2、3 題問題，你的答案皆為「是」﹔及

B. 症狀中有三項或以上﹔及

C. 覺得自己明顯受到困擾﹔或 /及

D. 生活明顯受這樣的焦慮狀態影響，並持續數月或以上﹔

那麼，你可能已患上經常焦慮症。

如果在三條診斷擔憂的問題（即 A1、2、3 條問題）中，至少兩

條的答案皆為「是」，但又達不到上述所有標準，便可能是容易

焦慮者。若情況惡化，便可能引致經常焦慮症病發。

經常焦慮症自我測試  
5
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1. 心理治療：

心理學家或社會工作者會以個人或小組模式為焦慮症患者提供輔導。而最

常用的模式為認知行為治療。讓患者認清及改變自己既有的負面思考模

式，以控制或減低焦慮狀況，並學習有效的應對方法，使日常的焦慮情況

得以化解，預防焦慮症再產生。

2. 藥物治療：

精神科醫生會按照患者的患病徵狀及情況，而使用不同的藥物。短期目標

是減輕或消除身心症狀，包括如焦慮、煩躁、疲累、失眠、肌肉緊張、心

悸或腸胃不適等常見症狀。而長期目標是改善患者的生活質素，消除症狀

對患者日常生活的影響、提升情緒及身體的整體功能。

             焦慮症的預防方法

人生難免有逆境、困難和壓力，適量的困難和壓力可以使人成長和進步。

但如何與壓力共處而且又能有效預防焦慮症﹖最有效的途徑便是依從正向

心理學提出的各種方法積極正向地生活，這本自助手冊將會逐步帶你掌握

這些秘訣。

10

Positive 
Emotion 

正面情緒

Relationship 

正向人際關係

Meaning 

意義

Engagement 

全情投入的生活

Accomplishment 

成就感

焦慮症的解決方法

焦慮症是可以痊癒的，若發現自己或親友患上焦慮症，請

及早求助，避免情況惡化，以致生活及日常功能有更大損

害。解決方法有二﹕

每個人都想幸福快樂，怎樣才可減低焦慮，

生活得幸福快樂﹖

沙利文博士的“PERMA”理論，提出幸福包含五大元素，

而這五大元素對減低焦慮也有著重要的影響。

6
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          1. 工作表現較佳，更有活力投入和參與；

          2. 更易有樂而忘我的經驗；

          3. 較具自制力和應付問題的能力；

          4. 有較親密的人際關係，較強的社會支援網絡；

          5. 更為人設想和樂於助人；

          6. 有較佳的身體健康和免疫力，甚至壽命較長；

          7. 婚姻較美滿，較少離婚；

                      

           快樂小測試 

以下有一個簡單的小測試，讓你了解一下自己的喜樂指數。

(請注意﹕這並非一份標準化的心理量表，只供個人參考之用 )

 

你的答案愈多「是」，愈少「否」，

代表你愈有可能是個快樂的人。

1. 我對現在生活各方面都感到滿意。□ 是 □ 否

2. 我感到人生是美好的。□ 是 □ 否

3. 我經常歡笑。□ 是 □ 否

4. 我很會為自己所經歷的感恩。□ 是 □ 否

5. 我經常感到活力充沛。□ 是 □ 否

6. 我享受生活。□ 是 □ 否

7. 我對周圍的事和人都極感興趣。□ 是 □ 否

8. 我對將來感到樂觀。□ 是 □ 否

9. 我有明確的人生目標和意義。□ 是 □ 否

10. 我很易對人感到友善和喜愛。□ 是 □ 否

11. 大體上我感到滿足。□ 是 □ 否

12. 我所期望的大多都能達到。□ 是 □ 否

13. 回望過去，我很少感到遺憾。□ 是 □ 否

7 Positive 
Emotion 

正面情緒

正面情緒是幸福理論的基石 。現實中即使無可避

免經歷壓力、焦慮等負面情緒，但只要多進行愉快

的活動及經歷正面情緒，仍可做個心理健康的人。

9

8

 1. 正面情緒帶來的好處



14 15

提升正面情緒的關鍵是我們的思想及行為模式，有樂觀的想法及恰當的行為

模式，就會有樂觀的心情。上圖的正面循環中，當擴闊的思想及行為模式慢

慢變成持久的個人能力，心理質素便會改善，而正面情緒也會增加，正面情

緒亦會再增加我們的正面思想及行為模式，形成一個正面的循環，改善生活

質素。培養積極樂觀的思想，可以讓你提升正面情緒，甚至為人生帶來莫大

的轉變。

2. 研究指出，正面情緒可促成以下正面循環的產生
10

正面情緒經驗

改善心理質素

擴闊的思想及

行為模式
建立持久的

個人能力

樂觀是可以學習的，而悲觀是可以改變的。

樂觀是一種態度、一種思維，包含至少以下幾方面  ﹕

「正向三步曲」方法﹕

「樂觀的人認為危機中充滿機遇；
            悲觀的人則認為機遇中滿佈危機。」
                                    英國政治家邱吉爾    

3. 培養樂觀感 :正向三步曲

看到事情有正面意義和有價值的一面 

( 不管是好事或壞事 )

對未來的事情抱希望和正面的期望

能夠謹守正面積極的人生信念

3.1. 培養正面思想

第一步 >

捕捉負面思想：

認清自己的想法 /

內心語言

第二步 >

駁斥負面思想

第三步 >

轉念得力﹕

負面情緒轉為正面情緒

11
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正面思想

‧ 客觀的

‧ 有事實根據的

‧ 理性評估

‧ 有彈性

‧ 合理期望

‧ 自我鼓勵

‧ 正面感覺

‧ 主觀的

‧ 無事實根據的

‧ 負面猜想

‧ 絕對性

‧ 不合理期望

‧ 自我貶抑

‧ 負面感覺
負面思想

負面思想

1. 這是真的嗎 ?

   有證據嗎？

2. 有其他可能性嗎？

3. 後果真的那麼嚴重嗎？

4. 執著於這個思想，

   對我有好處嗎？

第一步捕捉負面思想

要先學懂辨識自己的負面思想，再在下一步駁斥。

             第二步駁斥負面思想

我們需要用不同的問題反問自己，

駁斥無事實根據的負面思想。

如下圖所示﹕

第三步轉念得力

把負面思想轉為正面思想後 , 內心的能量和盼望就會增加。

  捕捉負面思想      駁斥負面思想           轉念得力   

「我已盡

力 溫 習，

成績都是

這 樣， 看

來升大學

沒有我份

兒。」

這是真的嗎 ?

有證據嗎？

成績都合格，不

算太差！開始放

心

有其他可能性嗎？

後果真的那麼嚴重嗎？

執著於這個思想，

對我有好處嗎？

成績不好有很多

原因，可找老師

商討，再改善溫

習和答題技巧，

成 績 可 以 好 一

點！

現在距離考大學

仍有很多日子 , 

可以追得到的。

不入大學也有很

多出路 , 我為自

己打氣 !

預言自己升不上

大學只會令我沮

喪 , 倒不如每日

把握時間溫習和

改善自己！

例子﹕
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仔細地回憶一些引以為榮或心滿意足的成功愉快經驗，愈多這類美好回憶愈好，

耐心欣賞每件事美好的一面，可成為你對未來樂觀的理由和動力。

少抱怨，多對上天及別人感恩；且不固守自己的做事方式，用最有效的方法做

事，並利用小休時間做一些賞心樂事和運動，你會發覺焦慮減退，快樂加增。

樂觀的人不單有正面思想，對未來也抱有正面的期望。可以為自己建立一個積

極寶庫，儲蓄正面的自我勉勵說話，在遇到挫折時用來鼓勵自己，加添正能量。

過分著重成敗得失，容易造成焦慮。你所重視的應是整個過程中自己的態度是

否正確、是否盡了力、當中的學習和成長、以後如何改善，這些比結果更重要。

若想學習樂觀，可嘗試結交或多留意觀察一些積極樂觀的人，從中感應到這些

人的心態和正能量，留意他們如何應付問題和困難，彼此感染的 ; 多接觸開朗

樂觀的朋友，你會得到很多有用的啟發和靈感，改變自己的心態和思維。

我的樂觀練習

  事件      負面思想       駁斥負面思想     轉念得力

「快樂是生命的意義和目的，
                      是人類生存的終極目標。」
                                      古希臘哲學家亞厘士多德    

3.2 培養樂觀感的其他方法

鞏固成功經驗

多感恩及擴闊行為模式

對未來抱正面的期望

正確地看待結果

模仿樂觀的對象
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心理學家指出活動本身的挑戰性與個人技巧能力上是否配合會影響焦慮程

度。不同挑戰程度與個人技巧能力的活動組合裡面，我們會經驗到不同的

心理狀況與情緒，如下圖所示  ﹕

美國芝加哥大學著名心理學教授 Mihaly Csikszentmihalyi 多年致

力研究人的「最佳體驗」，發現許多藝術家、運動員等形容自己所

專長和有興趣的活動時，往往表示「非常專心和投入」、「樂而忘

我」、「忘記時間的流逝」等。他稱這種投入的最佳心理狀態為「神

馳」(Flow)，並歸納出達致神馳的特徵  ﹕

「無論你在做甚麼、和誰在一起，
                   都要送他們一份 最佳的禮物﹕專心。」
                                     美國商業哲學家羅恩

12

13

投入生活，活出充實的人生是幸福的重要元素。

動作和意識的結合

明確目標和即時回饋

高度投入和專注

暫且放下各種擔心和憂慮

失去對自我的意識和察覺 ( 泛指「樂而忘我」的境界 )

經歷時間的迅速流逝

享受活動本身的趣味

低 高                                                                                              

高

  

  

低

挑
戰
程
度

技巧能力

要達致投入及神馳的境界，關鍵在於活動本身的挑戰性與個人技巧能

力是否配合。太容易的活動會令人感覺沉悶，太困難的活動則會引致

不必要的焦慮。適度的挑戰和技巧能力的配合，往往能增加個人對活

動的掌控感，有助達致神馳的心理狀態，也是投入體驗愉快活動的最

高境界。

因此，若要紓減焦慮，一方面可以用各種方法重點加強個人的技巧能

力，例如多做練習、多串英文生字、重溫基礎資料等；另一方面可調

節挑戰的難度和個人期望，如減少選修科目。

2. 投入與焦慮

1. 全情投入與「神馳」

Engagement 

全情投入的生活
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「投入生活，活出充實的人生」必須活在當下，這並不是放縱自己的慾望，

也不是做事不顧後果的藉口。活在當下的真正意義是人全心全意投入現在的

生活，不受過去的枷鎖所束縛，或是為未來不斷擔憂，而是好好把握每一刻

的機遇，就在此刻以實際行動去實現自己的目標和理想。焦慮症的患者像是

活在將來，不斷為未發生的事而擔憂。唯有活在現在，投入生活，享受和珍

惜自己所擁有的，才是掌握幸福的秘訣。

「惟一重要的時刻是現在！
             因為這是你惟一掌握力量的時刻！」
                                        俄國作家托爾斯泰

14
3. 投入神馳狀態有以下具體的方法

認清自己的個人專長和興趣，在日常的工作和學習中發揮。

把當天的工作和學習定下一些可達到的小目標，專注投入去盡力完成。

與別人分享你努力的成果、過程當中的經驗和困難之處。

回憶過往哪些活動曾帶給你神馳的經驗，安排一些時間投入這些活動，

建議先選擇一個難度適中的活動開始，過程中須排除外界騷擾，建議選

擇一個安靜的環境，全神貫注完成該項活動。

在假期時間，嘗試挑戰自我，投入一些你有興趣但從未試過的活動，如

畫一幅巨型油畫、以自學形式烹調一道新菜餚、參與一項未接觸過的運

動等，增加和擴闊神馳的體驗。

小練習﹕回想一下你學習上的一些神馳體驗，把它們寫下來。

哪些科目令你經驗到「神馳」﹖

你可怎樣發揮得更好﹖

哪些科目令你感到焦慮﹖

你有甚麼方法協助自己提升相關的能力﹖

你會怎樣調節個人期望或處理的難度以減低焦慮﹖
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早上起來，跟父母說聲早；睡前跟父母說晚安；

放假時預留一些時間陪伴父母飲茶或進行其他活動；

父母放工回家，關心一下他們的工作辛勞；

跟他們分享你的生活；

外出時告訴父母你的行程，以讓他們安心；

主動分擔一些家務或責任；

溫馨的家庭、真摯的友誼等人際關係能使人生變得精

彩。當你面對困難和逆境時，可以得到聆聽、安慰、

鼓勵和提醒，使你有足夠的支持。

Relationship 

正向人際關係

2. 增進家庭關係由自己做起

作家 David Pollay 認為父母樂於為孩子付出，是因他們是「愛的循環

者」  ，家人不會問誰先為我付出，不會衡量應該給予多少，大家都會

不自覺為對方付出和自然地得到回饋。作為子女的，也應學會付出愛去

關懷父母，你可以做以下簡單的事情表達你對父母的關懷﹕

定期接觸溝通及進行活動

互相關心及幫助

互相欣賞及表達謝意

15

常做     間中     很少

你還有更多可做嗎 ?

1. 正向關係的特徵

「充滿愛意的家庭是每個人面對人生考驗時最大的支援。」              
                                               Bernie Wiebe
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愉快的社交生活有助提升正能量，讓人生活更添姿彩。

心理學家 Ed Dinener 和沙利文曾對 222 名大學生進行研究，結果顯

示最快樂的 10% 大學生，他們共通之處都是擁有親密的朋友關係，並

願意投資大量時間與朋友相處  。

「凡我認識活得快樂的人，
        都在幹自己認為重要的事，並且表現出色。」
                              美國心理學家 Abraham Maslow

你有否想過人生意義是甚麼﹖沙利文博士把意義定

義為你的歸屬感，這個東西給你帶來超越它本身的

價值  。人若要感到幸福快樂，就需要活動有意義

和價值，否則，再多的享樂和安逸，也還是會感到

空虛。

活得有意義就是做有價值的事情，缺乏清晰價值取向的人很易活在混亂

之中。所以，你要自問，甚麼對你最重要﹖你想有怎樣的人生﹖

人的生活要有目的﹕
有目的的活動可以讓你的生活聚

焦，集中精神於建設性的事情上。

我們要擁有健康的效能感，
相信自己有能力達到合理的目標，

可以令自己生活變得更好。

我們要建立價值觀來指導
自己的生活取向和行動﹕
意義可以告訴你哪些是重要有價

值的事，和值得追求和持守的東

西。

人要擁有自尊感﹕
相信自己的價值和重要性，這

是心理健康的重要基石，肯定

自己生存意義乃自尊感的根基。

3. 真摯的友情

16

17

18
增加朋友的方法          與現有朋友增進友誼的方法

(1) 主動與同學交談，            (1) 與朋友保持定期聚會

開放談論不同的話題      

(3)                             (3)

(4)                             (4)

(5)                             (5)

(2) 多參與不同的課外活動，      (2) 多讚賞朋友

擴闊社交圈子

「獲得朋友的惟一方法，便是自己先做別人的朋友。」                 
                                                查爾曼

Meaning 

意義

心理學家 Baumeister 認為，人需要覺得生活有

意義，主要有四個原因  ﹕
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到底怎樣的人生意義才是真意義呢﹖  ﹕

不同的人對意義或許有不同的見解。有很多人只會以個人享樂、金錢和

物質等當作人生意義，但沒有一個自私的人會有真正的幸福快樂。人生

目標中若沒有一項於人有益、為人付出的，那你的人生意義也只停留在

膚淺的地步。

                             

你是否同意以下的看法呢﹖

1. 我正在尋找生命的意義。

2. 我了解自己要做甚麼才會過得充實。

3. 當我回想過去及展望將來時我感到頗滿意。

4. 我知道生命的方向及目的。

5. 我認為人應該活得有意義和價值。

6. 我為自己定下目標。

7. 我喜歡為我的理想而努力。

8. 有人覺得生活只在乎玩樂享受，

   我認為生命中應有更有價值的東西值得追尋。

9. 我正為我的目標努力。

假若你的答案中愈多「是」，愈少「否」的話，表示你愈肯定

自己的人生意義和價值。

       你的生命過得有意義嗎﹖
19

20

□ 是 □ 否

□ 是 □ 否

□ 是 □ 否

□ 是 □ 否

□ 是 □ 否

□ 是 □ 否

□ 是 □ 否

□ 是 □ 否

□ 是 □ 否

真意義與假意義

2. 造福他人
有沒有想過自己能為家庭、社區，甚至社會做些甚麼﹖不一定是一

些很偉大的事，但若能善待別人，為別人設想，幫助別人，把快樂

帶給別人，這也可以是人生的意義。

1. 活出真我
發揮個人潛能和所長，才可使你肯定自己的價值，甚至存在意義。認

識自己的品格優點和興趣，從事適合自己的職業，或發展課餘興趣，

從中盡情發揮潛能，活出真我。

3. 追求智慧
能活得成熟有智慧，才算真正活過！從人生經驗中不斷反

省，智慧便一點點累積。在人生跌跌碰碰中，反思和探索

真理非常重要。有很多人有很多經驗，但缺乏反思，便沒

有得著智慧。人從智慧的累積中會慢慢成長，成為一個有

智慧和明辨事非的人。
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以上的「人生意義」可慢慢細味思考，每個人對自己的人生有

不同的追求，對人生意義也有不同的定義。試從今天起想一想，

到底自己想要一個怎樣的人生﹖對你而言，甚麼是真正的幸福﹖
成就感可產生推動力，自我成就感強的人也較樂

觀，對未來抱有希望。成就感也能提高自信心和

自尊感，使人有較強抵禦逆境的能力。要提升成

就感，可透過發掘自己的品格優點，在生活中加

以發揮。
我的人生意義反思 :

1. 認識自己的品格優點

有哪些人是我有

責任要照顧的 ?

我可以如何用我的優點及能力貢獻社會 ?

我最重視的人生意義是 :

「我們也許能從各種經歷中找到使我們完整的東西、           
                    支持過有尊嚴和意義的生活的東西。」
                                        山姆金恩 Sam Keen

美點相輝點心紙

想想在過去半年 ( 二十六週 ) 內，你

是否有以下實際情況中的反應 ?

如有，請在方格內寫上盅點數目﹕

(1 盅：接近半數時間；

2 盅：大部分時間；3 盅：經常 )

喜愛學習
不論任何環境，你會把握機會學習新事物，並且喜歡深入認識不同的課題。

好奇心
在你曾經有機會探索新事物，你表現有好奇心或興趣。

開明的思想
你要做一個複雜而重要的決定，你會客觀探索，理性考慮其他意見和證據

作良好的判斷。

創造力
若要做新穎或創新的事，你表現有創造力。日常生活，你會嘗試新方法去

處理事情。

洞察力
你能深入觀察和幫助人解決問題，別人向你尋求意見。

Accomplishment 

成就感

智慧與
知識
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勇敢
在你經驗到恐懼或威脅時，你能控制害怕的心情，拿出應有行

動。

勤奮堅毅
在你面對一項困難和費時的任務，你能表現有毅力或堅持完

成。

誠實和真摯
當情況容許你為自己的身分和所發生的事提供虛假答案或觀

點，你能表現誠實或真摯。

興致和幹勁
日常生活中，你能表現興致或熱情，充滿幹勁。

公民感
作為團體的成員，團體需要你的幫助和忠心，你能表現到

團隊合作精神，並對社會具有責任感。

不偏不倚
你對人公平，給予同等機會，表現不偏不倚的態度，不受

主觀情感影響。

領導才能
作為團體的成員，能推動自己及別人做好團隊工作，在團

體需要方針時，你能表現出領導才能

對美麗和卓越的欣賞
日常生活中，你能表現對美麗和卓越的欣賞，對萬物充滿讚

嘆。

感恩
你能經常察覺別人的幫助及身邊的好事，對人和事，對大自

然存感激的心。

希望
在你經驗到失敗和挫折時，你能表現樂觀，相信只要努力，

好的事情便會發生。

幽默感
日常生活中，你能表現挑皮或幽默，將歡笑帶給人。

意義追尋 ( 靈性 / 目的觀念 )
你對人生和大地萬物擁有堅定信仰，你知道自己的人生目

標。

謙恭和謙遜
日常生活中，你能表現謙遜，即使有成就，但不看自己比人強。

自我規範
在你面對願望、慾望、衝動或情緒，你能表現自我控制或自我

規範。

審慎
你做事小心穩重和有遠見，就算在情緒高漲或面對別人的誘惑

或壓力，亦不會做令自己後悔的事。

愛和被愛
日常生命中，你能對別人 ( 朋友、家人 ) 表達你的愛，並接受

別人的關懷和幫助， 建立緊密關係。

仁慈
日常生活中，你樂於助人，對人表現仁慈和寬宏。

寬恕和慈悲
當你被另一個人傷害了，你能表現寬恕或慈悲。

社交智慧
你能了解自己和別人的情緒、脾性，動機需要，並能因

應這些知識作出適當反應。

勇氣

公義

靈性及
超越

節制

仁愛

＊ 你最多盅點數目的品格優點是：               ，你可能擁有該項品格優點。
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提升成就感，最好的方法是透過發揮自己的品格優點。以下是一些例子﹕ 你也可為自己訂立具體目標，作為成功的指標，更能具體看見自己的成

就。目標不宜太高，否則引發焦慮。以下是 SMARTER 目標理論中指

出，好的目標有以下特點﹕

每星期一次，撰寫一篇文章或繪畫表達個人情感。

以歌曲或故事把筆記的重點套入，幫助記憶。

嘗試從每次不愉快的經歷中，找出至少兩項正面的事情。

當朋友遇上不愉快的事情時，嘗試給予對方安慰及正面的看法。

有計劃地安排每天的工作，並使之順利完成。

當你感到不愉快時，嘗試控制你的情緒和轉移聚焦於正面的事情。

每星期參與義工服務。

為自己的家庭或同學安排團體活動，增加互相的了解及歸屬感。

送贈禮物給朋友，表達對他們的關懷。

不論以語言或非言語的形式，嘗試向別人表達謝意。

嘗試保護一些弱小的人，並為他們表達意見和爭取權益。

學習表達自己與別不同的看法。

明確詳盡

可量度 / 觀察到的

現實能力可達到的

符合自己的情況

有時間限制的

檢討成果

達標時獎勵自己

 pecific 

 easurable/ O bservable 

 chievable 

 elevant to your situation 

 ime-bound 

 valuate 

 eward 

2. 發揮自已的品格優點

 A. 智慧與知識 ----- 創造力 ( 靈巧性和獨創性 )

D. 公義 ---- 公民感 ( 社會責任，團隊精神，忠心 )

E. 節制 ---- 自我規範

F. 靈性及超越 ---- 希望

B. 勇氣 ----- 英勇 ( 勇敢 )

C. 仁愛 ---- 愛和被愛

3. 成就感與目標

S

M

A

R

T

E

R



36 37

練習﹕請以 SMARTER  為自己訂立目標。

pecific 明確詳盡   

                  

easurable/ Observable

可量度 /觀察到的

chievable

現實能力可達到的

elevant to your 

situation

符合自己的情況

ime-bound 

有時間限制的

valuate 

檢討成果

ward 

達標時獎勵自己

我希望

我會每星期            日，
每日             次，每次          小時  

我最需要做的是

最有動力做的是

          
            年            月              日
前完成

就實際情況修定目標和方法

目標 (goal) + 達標的方法 (pathway) + 
達標的意志力 (agency) = 希望 (hope)

目標的訂立愈是配合自己的能力和志趣，達標的意志力愈強，個人的希

望感愈高，最終的成就感愈大。目標過高，則會引發焦慮，減低希望感

和成就感。

4. 希望感、訂立目標與減低焦慮

例子﹕

pecific 明確詳盡        

             

easurable/ Observable

可量度 /觀察到的

chievable

現實能力可達到的

elevant to your 

situation

符合自己的情況

ime-bound 

有時間限制的

valuate 

檢討成果

eward 

達標時獎勵自己

我希望英文科的聆聽部份進步至 50 分

我會每星期  3  日，每日  1  次，

每次 1 小時 觀看英文新聞或節目

考試成績由 40 分進步至 50 分

我最需要做的是放學後 6：30 pm 

回到家中，

最有動力做的是觀看明珠台節目

三個月內

在月曆上記錄做到日期，

就實際情況修定目標和方法

自己一對潮鞋

S

S

M

M

A

A

R

R

T

T

E

E

R

R
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人生難免有逆境、困難和壓力，適量的困難和壓力可以使人成長和進

步。只要你選擇積極正向地生活，快樂幸福就在你手中，你能與壓力

共處，預防焦慮症。

當個人內心充滿正面情緒，例如愉快、感恩、滿足等，負面情緒也會

隨之減退。培養樂觀思想及擴闊恰當的行為模式，有助擊退焦慮。

善用自己的優點及強項，投入生活，活出充實的人生，自然感到快樂

幸福。調節活動的難度，提升個人的技巧能力，有助投入「神馳」狀

態，減低焦慮。

正面關係能滿足人的歸屬需要，使人感到快樂，也為人提供了社會支

持。正向家庭及朋輩關係有助抵抗焦慮，相方要付出時間共處、互相

關懷及欣賞。

若能了解進行活動的目的和意義，便有助減低他們的焦慮和提升掌控

感。了解活動的意義，便可訂立明確目標，有助增強達成目標的內在

動機。

每個人都需要感到「我做到，而且做得很好」，人才會感到真正的快

樂和幸福。運用自己的品格優點於學習和生活上，加上合宜目標，成

就感提升，焦慮減退。

結語 : 快樂幸福就在你手中

     ositive Emotion 培養正面情緒

     ngagement 全情投入的生活

     elationship 正向人際關係

     eaning 意義

     ccomplishment 成就感

小練習﹕回憶一次你感到成功的經驗，

試回想當時情景 : ( 可以文字或圖畫表達 )

何時發生

當時有誰跟你在一起﹖

你有甚麼感受﹖

在哪裡發生﹖

是甚麼事﹖

P

E

R

M

A
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1. 避免拖延，做好時間管理

焦慮很多是源於短時間內須完成很多或很困難的事情，而愈

是拖延，則壓逼感愈大，焦慮也愈強。及早計劃時間去處理

事情，焦慮自然會減少。

2. 訂立合理目標

焦慮有時會因為對自己要求過高而出現。為自己訂立適合自

己及符合現實的目標，不斷反省和檢視，量力而為，出現焦

慮的機會也會減低。對不可能達到的目標，要學習放手及寬 

容接納「次好」，才能全情投入生活。

3. 找人傾訴

與人傾訴後，負面情緒會隨之宣洩，壓力和焦慮會因此而得

到紓緩。

4. 保持樂觀

糾正自己的負面思想，多以正面的角度去看事情，可令自己

心境保持愉快，更有力量面對生活的挑戰。

5. 均衡生活

身體健康方面是指有充足的休息和運動，飲食有節制。運動

有強身健體、保持體態及紓緩緊張的功效， 是預防或消除焦

慮的重要環節。

6. 增強解決問題的能力

向成功的人、長輩及專家求教，學習更多有效解決問題的方

法，可使自己的努力更有成效，問題逐一解決得好，焦慮自

然化解。

7. 糾正不當的行為模式

虛心聆聽別人的提醒，對自己的陋習和盲點決心戒除；避免

固守以往不恰當的做事方式，擴闊自己，以正面的行為取代，

問題及焦慮自會減少。

身心健康
 小貼士

21

擬定讀書計劃，例如 :每週溫習多少天及每日用多少時間。

挑選自己記憶力最強及最精神的時間讀書。

決心實行，每日檢討和修訂。

要避免干擾，例如 :拒絕朋友的長氣電話和邀約。

用眼睛快速閱讀，不要用筆或手指輔助。

劃下內容要點及關鍵字眼。

仔細思考及熟讀重點。

定期溫習，加深記憶。

聯繫法 :利用影像思維加強記憶。

例如 :「床前明月光，疑是地上霜」，

聯想成一幅圖畫，有助記憶。

單元法 :將繁複的東西化簡，例如 :234578912354，

將之化成 234，578，912，354 等單元。

讀書有法，壓力變動力

1. 避免拖延，做好時間

2. 讀書秘訣

3. 增強記憶
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準備好了沒有 ?首先請你找一處舒適及寧靜的地方坐下，然後閉上眼

睛，讓全身放鬆，嘗試在這段時間內什麼也不想，把注意力集中在自

己身體上，我們現在由手部開始。

1. 首先我們把右拳握緊，約三秒，然後放鬆十秒。你應感覺到右 

   拳肌肉拉緊的同時右臂的肌肉也是同樣拉緊。

2. 肌肉拉緊放鬆的同時心裡也唸著一、二、三放鬆。

3. 重覆三至五次，你便可感到右手鬆弛的感覺。

4. 完成右手的練習後，我們以同樣的方法來放鬆左手、膊頭、面

   部、背部、腳部等各組肌肉，使全身也得到鬆弛。

5. 完成整套練習約需十五至二十分鐘。

21

切忌長時間看電視或打遊戲機。物極必反，過度的娛樂反而令身

心疲累。

切忌不眠不吃地讀書。適當的休息和進食，可以令體力恢復，更

能發揮效率。

選擇簡單的鬆弛身心方法，例如 : 閉目養神、在公園散步、在夜

空下觀賞星星。

做一些輕鬆運動，例如 :游泳、柔軟體操、跑步等，使筋骨舒暢，

精神抖擻。

按自己的能力及狀態調節期望和目標，可使自己更積極自信。

在心情煩躁或思緒混亂時，可聽音樂以安定情緒。

選擇一些勵志格言，貼於當眼處，鼓勵自己，例如 :「考試難過年

年過，好快就過」。

學習從積極的角度看事情，減少憂慮。

可找朋友、家人、老師或社工傾訴，甚至可致電輔導熱線尋求協

助。

4. 作息有序，效率更高

5. 調節情緒，心情更輕鬆

減壓鬆弛練習

  1. 肌肉鬆弛

22
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2. 呼吸鬆弛法

完成了肌肉鬆弛法，現在我們進行呼吸鬆弛法。

1. 請繼續放鬆全身，閉合雙眼，把心中的雜念拋開，注意力集中在自己

   的呼吸上。

2. 心裏唸著一、二、三、停、呼氣，呼吸的節奏亦跟隨著心裏的拍子，

3. 吸氣、一、二、三、停、呼氣。

4. 記著拍子不要太慢或太快；順其自然則可。

5. 我們繼續專心呼吸，呼吸會自然也慢慢減速，而身心也會這因寧靜和

   規律而感到平和。

6. 呼吸鬆弛法每次可練習大概五分鐘。

7. 完成這兩種鬆弛法後，我們可張開雙眼，伸展身體，接著慢慢起身，

   甩動雙手雙腳以消除殘餘的緊張。

如果大家能每天花一點時間來練習這兩套鬆弛法，定必對身心廣有裨益。

  2. 呼吸鬆弛
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基督教香港信義會社會服務部

機構簡介

基督教香港信義會社會服務部自 1976 年成立 , 為本港大型的綜

合性社會服務機構 .以創新的方式，關愛及以人為本的精神為基

層及弱勢社群提供多元化的服務。

中心簡介

「生命天使教育中心」於 2002 年正式成立，以「關心別人、珍

惜生命」為核心使命。我們相信生命是寶貴和獨特，並且得來不

易，要學習愛惜自己；感恩現在所擁有的；在自己的生活圈子中

扮演守護、聆聽及關懷的角色。

青

少

年

服

務

單

位

一

覽

表

生命天使教育中心
Tel: 2332 1107
Fax: 2332 1106

大埔大元邨泰德樓 301-302 室

學校社會工作組
Tel: 2665 2255
Fax: 2667 5498

大埔大元邨泰德樓 301-302 室

尚德青少年綜合服務中心
Tel: 2178 3118
Fax: 2217 0778

將軍澳尚德邨尚智樓 4樓平台

天水圍青少年
綜合服務中心

Tel: 2446 2023
Fax: 2448 8751

天水圍天耀邨耀華樓地下

Fax: 2448 8751
天水圍天耀邨耀

華樓地下
屯門青少年
綜合服務中心

Tel: 2462 1700
Fax: 2463 4701

屯門寶田邨寶田商場三樓 301 室

北區青少年
綜合服務中心

Tel: 2673 2120
Fax: 2673 2158

上水彩園邨彩麗樓 101-116 號地下

太和青少年
綜合服務中心

Tel: 2650 8807
Fax: 2650 7308

大埔太和邨麗和樓地下

天水圍青少年
外展社會工作隊

Tel: 2617 4881
Fax: 2446 4560

天水圍天瑞邨瑞輝樓地下

北區青少年
外展社會工作隊

Tel: 2671 5113
Fax: 26790167

上水彩園邨彩華樓 119-121 號地下

天朗中心
Tel: 2446 9226
Fax: 2446 9456

天水圍天晴邨天晴
 社區綜合服務大樓 102 室

長腿叔叔信箱服務
Tel: 2673 2160
Fax: 3692 5262

佐敦德興街興富中心 6 樓 606 室

 臨床心理輔導及
學習支援服務   

Tel:3586 9842
Fax:3521 0485

佐敦德興街興富中心 6樓 606 室

圓融綜合服務中心
青少年自強計劃

Tel:2650 0022
Fax:2650 0024

沙田和輋邨禾輋商場平台 R 13-R 16

有用資訊

1. 精神健康資訊網站

香港神託會青年新領域
http://youthoutlook.stewards.org.hk/

香港大學憂鬱小王子之路
http://www.depression.edu.hk/b5/home.html

聖雅各福群會感恩行動網
http://www.sjsmentalhealth.org.hk/web/stjames.php

新生精神康復會心 SEE 樂園
http://www.seeingheart180.com/

香港健康情緒中心
http://www.hmdc.med.cuhk.edu.hk/

聯合情緒健康教育中心
http://www.ucep.org.hk/

賽馬會思覺健康計劃
http://www.jcep.hk/

青山醫院精神健康學院
http://www3.ha.org.hk/cph/imh/index_chi.asp

2. 二十四小時求助熱線：

生命熱線

香港撒瑪利亞防止自殺會

明愛向晴熱線

社會福利署熱線

香港心理衛生會

心理健康資訊熱線

醫管局精神科熱線

2382 0000

2389 2222

18288

2343 2255

2772 0047

2466 7350




