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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

R-正向人際關係

M-意義

A-成就感

結語﹕快樂幸福就在你手中

讀書有法，壓力變動力

減壓鬆弛練習
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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
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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﹖


