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第二章   快樂工具  

第第第一一一式式式：：：感感感謝謝謝與與與讚讚讚美美美    

 這 是 首 要 也 是 最 基 本 的 快 樂 工 具 。 欣 賞 是 一 種 最 純 潔 和 強

烈 的 愛 ， 這 種 外 在 形 式 的 愛 ， 只 求 付 出 ， 不 求 回 報 。 研 究

顯 示 ， 人 不 能 同 時 處 於 欣 賞 和 恐 懼 的 狀 態 ， 所 以 ， 欣 賞 是

紓 解 恐 懼 的 良 藥 。  

 如 果 你 因 某 人 曾 指 點 你 跨 過 人 生 的 十 字 路 口 而 對 他 心 存 感

激 ， 便 應 立 即 好 好 向 他 道 謝 ， 並 應 盡 可 能 親 身 向 他 道 謝 。

向 豐 富 你 生 命 的 人 表 示 謝 意 ， 不 但 可 為 他 帶 來 鼓 勵 ， 亦 可

使 你 感 到 更 加 滿 足 和 快 樂 。 想 一 想 生 命 中 對 你 有 重 要 影 響

的 人 （ 啟 蒙 導 師 、 朋 友 、 親 人 ）， 寫 一 封 感 謝 信 給 他 ， 感 受

一 下 那 種 快 樂 滿 足 的 感 覺 。  

 活 得 快 樂 的 方 法 之 一 ， 是 數 一 數 我 們 的 福 份 ， 甚 或 在 自 己

的 「 感 謝 日 記 」 中 建 立 並 定 期 加 入 記 錄 。 研 究 顯 示 ， 每 天

都 停 下 來 想 一 想 生 命 中 值 得 欣 慰 之 處 （ 如 健 康 、 朋 友 、 家

庭 、 教 育 、 自 由 ）的 人 ， 會 比 別 人 更 易 感 受 到 更 大 的 幸 福 。 

 感 激 之 心 是 提 高 生 活 滿 足 感 的 有 力 工 具 ， 因 為 感 激 可 以 令

美 好 回 憶 更 加 動 人 ， 讓 正 面 的 經 驗 融 合 於 自 己 對 以 往 生 活

的 詮 釋 和 回 憶 裏 去 。 不 少 人 在 我 們 過 去 生 活 中 佔 有 重 要 的

地 位 ， 加 強 這 種 聯 繫 ， 可 以 讓 我 們 重 寫 歷 史 ， 向 自 己 和 別

人 講 述 更 加 動 人 心 弦 的 故 事 。 這 樣 我 們 便 可 以 從 過 去 缺 乏

感 激 之 心 ， 過 分 介 懷 不 如 意 事 的 桎 梏 中 釋 放 出 來 。 可 惜 的

是 ， 我 們 缺 乏 向 他 人 表 達 感 激 的 文 化 和 習 慣 ， 有 些 時 候 ，

甚 至 向 人 表 達 謝 意 時 亦 會 感 到 尷 尬 。  

 把 內 心 的 感 激 付 諸 行 動 ， 每 日 找 個 機 會 向 別 人 表 達 感 激 之

情。簡 單 的 做 法 是，別 人 幫 上 小 忙 時，衷 心 的 對 他 說 聲「 多

謝 」； 如 要 認 真 用 心 的 表 示 謝 意 ， 可 以 一 如 下 文 所 述 ， 登 門

造 訪 又 或 寫 一 封 感 謝 信 致 意 。  
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練習一   每日一祝福  

下 星 期 每 晚 就 寢 前 ， 記 下 一 件 進 行 得 非 常 順 利 的 事 。 這 一 件 事 可

以 是 平 常 和 無 關 痛 癢 的 小 事 。  

好 事 名 字 ：               

為 甚 麼 這 件 好 事 會 發 生 ？  

 

 

 

 

 

在 這 件 好 事 上 有 甚 麼 人 使 你 衷 心 感 謝 ？  

 

 

好 夢 可 提 高 我 們 生 活 的 滿 足 感，並 鞏 固 我 們 對 好 事 的 記 憶，因 此 ，

我 們 值 得 花 精 力 去 嘗 試 影 響 自 己 的 夢 ， 在 入 睡 前 ， 重 複 好 事 的 名

字 ， 並 一 心 想 夢 見 該 件 好 事 ， 可 增 加 做 好 夢 的 機 會 ：  

在 早 上 記 下 你 所 做 的 好 夢 ：  

 

 

 

早 上 醒 來 時 ， 你 的 心 情 如 何 ？  
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練習二   致謝練習  

(A)  致謝探訪 

 找 出 一 個 想 向 他 致 謝 的 人 。  
 先 打 電 話 給 他 ， 與 他 約 定 時 間 。  
 不 要 說 明 探 訪 他 的 目 的 ， 只 應 含 糊 地 說 一 些 理 由， 像「 我 想 告

訴 你 一 些 重 要 的 事 情 」。  
 準 時 赴 約 ， 多 想 你 對 他 的 正 面 觀 感 、 致 謝 說 話 的 細 節 及 未 來 ，

把 這 次 探 訪 變 成 美 好 的 經 歷 。  
 在 探 訪 後 ， 思 考 以 下 問 題 ：  

1 )  探 訪 後 你 的 感 覺 怎 樣 ？  
2 )  他 對 你 的 致 謝 有 甚 麼 反 應 ？ 他 的 反 應 對 你 有 甚 麼 影 響 ？  
3 )  這 種 感 覺 在 探 訪 後 維 持 了 多 久 ？  
4 )  探 訪 後 你 是 否 經 常 回 想 你 的 經 驗 ？ 這 些 回 想 怎 樣 影 響 你 的

心 情 ？  
5 )  你 還 想 向 甚 麼 人 致 謝 ？  

(B)  致謝信  

 找 出 一 個 仍 然 在 世 ，一 直 以 來 對 你 特 別 好 但 你 從 來 沒 有 向 他 道

謝 的 人 。  
 寫 一 封 感 謝 信 給 他 ， 並 明 確 告 知 你 道 謝 的 原 因 。  
 信 中 應 清 楚 交 代 他 曾 經 為 你 做 的 事 情 ， 以 及 這 些 恩 惠 如 何 影 響

你 的 一 生 。  
 告 訴 他 你 的 近 況 ， 並 讓 他 知 道 你 念 念 不 忘 他 的 恩 惠 。  
 以 「 開 心 愉 快 事 情 」 作 收 結 。  

(C)  致謝聚會  

 安 排 舉 行 「 致 謝 聚 會 」， 但 不 要 把 聚 會 的 真 正 目 的 告 訴 嘉 賓 。  
 籌 備 小 組 會 邀 請 嘉 賓 的 朋 友 ／ 親 人 出 席 聚 會 ， 並 把 聚 會 目 的 告

訴 他 們。舉 行 聚 會 前 預 先 請 嘉 賓 的 朋 友 ／ 親 人 把 感 謝 信 交 給 你

或 寫 下 感 謝 說 話 。  
 聚 會 開 始 前 先 向 嘉 賓 講 述 聚 會 目 的 。  
 讓 嘉 賓 有 機 會 站 立 在 眾 人 面 前 ， 聆 聽 主 持 人 朗 讀 感 謝 信 或 感 謝

說 話 。  
 懷 着 「 開 心 愉 快 心 情 」 結 束 聚 會 。  
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第第第二二二式式式：：：健健健康康康樂樂樂悠悠悠悠悠悠    

 快 樂 和 健 康 是 唇 齒 相 依 的 。 如 果 沒 有 健 康 的 身 體 ， 我 們 無

法 活 得 快 樂；如 果 活 得 不 快 樂，我 們 便 無 法 保 持 身 體 健 康 。

這 是 因 為 肉 體 的 健 康 ， 對 主 宰 心 靈 健 康 的 化 學 成 分 特 別 重

要 。 假 如 你 受 到 令 人 不 快 的 化 學 成 分 折 磨 蹂 躪 ， 即 使 你 已

擁 有 快 樂 的 人 生 ， 也 不 會 察 覺 到 。 譬 如 說 ， 身 體 的 神 經 遞

質 血 清 素 和 多 巴 胺 之 間 一 旦 失 去 平 衡 ， 內 裏 的 快 樂 感 覺 便

會 給 掩 藏 起 來 。  

 血 糖 不 穩 定 ， 會 嚴 重 影 響 心 情 。 我 們 的 腦 袋 只 佔 體 重 約

2%， 但 心 臟 卻 要 把 25%的 血 液 輸 送 到 腦 袋 去 。 高 蛋 白 質 的

食 物 和 營 養 豐 富 的 膳 食 ， 有 助 提 高 血 糖 ， 但 刺 激 胰 島 素 分

泌 的 糖 或 澱 粉 卻 不 行 。 咖 啡 因 會 令 血 糖 水 平 波 動 ， 故 此 進

食 時 要 小 心 。  

 對 於 治 療 輕 度 抑 鬱 ， 運 動 的 成 效 一 般 可 以 媲 美 藥 物 。 這 是

因 為 運 動 不 單 令 身 體 產 生 更 多 刺 激 性 激 素 （ 例 如 去 甲 腎 上

腺 素 ）， 還 會 令 更 多 氧 氣 流 向 腦 部 。 此 外 ， 運 動 亦 有 助 減 輕

和 預 防 焦 慮，運 動 後 令 人 產 生 平 靜 的 感 覺，為 時 約 四 小 時 。

研 究 顯 示 ， 運 動 少 於 30 分 鐘 或 多 於 一 小 時 ， 都 會 減 低 運 動

對 心 情 的 助 益 。  

 睡 得 好 ， 心 情 便 容 易 好 起 來 。 要 精 力 充 沛 、 活 得 成 功 和 愉

快 ， 基 本 元 素 是 必 須 嚴 格 規 定 自 己 有 充 足 的 睡 眠 ， 讓 自 己

一 覺 醒 來 精 神 煥 發 ， 準 備 就 緒 積 極 投 入 生 活 。 如 果 受 到 失

眠 問 題 的 困 擾 ， 最 好 放 鬆 自 己 ， 同 時 避 免 在 睡 前 進 食 豐 富

的 食 物 ， 不 妨 考 慮 味 道 清 淡 和 含 碳 水 化 合 物 的 食 物 ， 因 為

這 些 食 物 能 讓 腦 部 產 生 一 種 令 人 容 易 入 睡 的 化 學 成 分 。  

練習三   健康立志  

我 每 星 期 最 少 運 動 ______次 (不 少 於 兩 次 )， 每 次 ____分 (不 少 於 15 分

鐘 )， 此 外 ， 我 會 爭 取 步 行 機 會 ， 包 括 ：  

 少 乘 電 梯    多 行 樓 梯    

 選 擇 較 長 的 步 行 路 線 上 班  

 早 一 至 兩 個 站 下 車 ， 步 行 回 家  

 爭 取 時 間 與 家 人 外 出 外 散 步  
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第第第三三三式式式：：：敬敬敬業業業樂樂樂業業業    

 失 業 人 士 的 健 康 情 況 往 往 較 差 。 賦 閒 在 家 似 乎 是 一 件 好

事 ， 但 假 如 有 空 餘 時 間 ， 許 多 人 往 往 不 知 道 如 何 運 用 。 在

一 段 時 間 後 ， 游 手 好 閒 會 逐 漸 叫 我 們 感 到 沉 悶 。 因 此 ， 工

作 總 比 賦 閒 在 家 好 ， 而 做 一 些 令 我 們 有 滿 足 感 的 工 作 則 更

為 理 想 ， 因 為 工 作 上 的 滿 足 感 會 影 響 我 們 於 生 活 方 面 的 滿

足 感 。 對 已 婚 人 士 而 言 ， 工 作 上 的 滿 足 感 和 壓 力 更 會 影 響

家 庭 生 活 ， 而 與 別 人 一 同 工 作 時 學 到 的 社 交 技 巧 ， 則 有 助

改 善 家 庭 生 活 。  

 工 作 有 助 我 們 建 構 個 人 認 同 ， 因 為 我 們 可 以 透 過 工 作 促 成

個 人 與 社 會 的 認 同 。 工 作 能 令 我 們 活 得 更 有 意 義 ， 可 以 成

為 我 們 的 使 命 ， 推 動 我 們 為 有 意 義 的 事 情 付 出 和 作 出 貢

獻 。 有 意 義 的 工 作 所 帶 給 我 們 的 遠 遠 超 過 金 錢 報 酬 ， 只 要

喜 愛 自 己 所 做 的 事 ， 並 知 道 所 做 的 事 是 有 意 義 的 ， 我 們 便

會 感 到 快 樂 。  

 工 作 如 過 於 繁 重 或 沉 悶 ， 往 往 缺 乏 滿 足 感 。 要 應 付 時 間 緊

迫 、 複 雜 艱 巨 的 工 作 ， 會 令 我 們 感 到 憂 慮 和 備 受 壓 力 ； 但

如 工 作 可 毫 不 費 時 、 輕 而 易 舉 便 完 成 ， 又 會 令 我 們 感 到 沉

悶 。 不 過 ， 在 憂 慮 與 沉 悶 這 兩 個 極 端 之 間 ， 其 實 有 不 少 挑

戰 是 我 們 能 夠 應 付 裕 如 ， 而 且 亦 可 讓 我 們 發 揮 所 長 的 。 遇

上 這 些 挑 戰 時，我 們 會 達 到「 神 馳 」（ 一 種 得 心 應 手 的 感 覺 ）

的 理 想 境 界 。  

締 造 神 馳 經 驗 的 因 素  

1 .  讓 我 們 發 揮 所 長 及 得 到 挑 戰  
2 .  難 度 在 我 們 能 力 範 圍 內  
3 .  清 晰 的 目 標  
4 .  即 時 的 回 應  
5 .  聚 精 會 神 的 參 與 ， 渾 忘 時 間 的 流 逝  
6 .  一 切 在 掌 握 之 中 的 感 覺  
7 .  全 情 投 入  
8 .  累 積 經 驗 以 提 升 自 我  
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 要 達 到 「 神 馳 」 的 境 界 ， 我 們 必 須 在 工 作 中 尋 找 挑 戰 和 意

義 ， 並 尋 求 能 讓 我 們 盡 展 所 長 的 經 驗 。 當 我 們 把 工 作 安 排

妥 當 ， 使 自 己 忘 我 地 投 入 ， 便 能 自 然 而 然 達 到 這 種 境 界 。

這 不 是 一 件 容 易 的 事 ， 必 須 由 個 人 和 管 理 層 共 同 努 力 才 能

達 成 。 刻 苦 耐 勞 的 人 能 夠 把 潛 在 的 威 脅 與 苦 悶 的 工 作 ， 轉

化 為 振 奮 人 心 的 挑 戰。研 究 顯 示，我 們 可 通 過 訂 立 目 標，全

力 投 入 活 動 ， 留 心 事 情 的 變 化 和 享 受 即 時 的 經 驗 ， 把 危 機

和 沉 悶 轉 化 為 愉 快 的 經 歷 。  

 我 們 養 成 了 依 賴 電 視 和 其 他 被 動 休 閒 活 動 的 文 化 ， 又 不 懂

得 如 何 分 配 空 閒 時 間 ， 使 我 們 空 閒 時 所 得 的 經 驗 乏 善 足

陳 。 大 多 數 人 在 看 電 視 後 ， 都 說 他 們 感 到 更 緊 張 、 抑 鬱 和

焦 慮 。 如 果 我 們 不 努 力 追 求 ， 便 無 法 達 到「 神 馳 」的 境 界 。

追 求 這 種 境 界 並 不 是 浪 費 時 間 。 我 們 必 須 不 論 順 境 逆 境 ，

全 力 投 入 生 命 中 每 時 每 刻 ， 才 能 找 到 快 樂 。 我 們 只 有 不 斷

迎 接 思 想 上 的 挑 戰 ， 而 非 不 動 腦 筋 ， 完 全 被 動 ， 才 能 感 到

幸 福 。  

練習四   達到「神馳」境界的途徑  

1 .  選擇活動：選擇一項你感到興趣而有相當技巧要求的活

動 (或 工 作 範 疇 )， 把 這 項 活 動 視 為 一 個 富 挑 戰 性 的 遊

戲 ， 同 時 提 醒 自 己 這 項 活 動 能 助 你 達 致 個 人 努 力 、 社 會

和 知 識 各 方 面 的 目 標 。  

2 .  清 晰 目標：為 這 個 活 動 定 下 最 終 目 標 及 多 個 階 段 目 標 ，

每 個 階 段 目 標 都 製 定 清 晰 的 成 功 指 標 。  

3 .  集中精神： 確 保 你 的 思 維 不 受 內 在 或 外 在 的 事 物 干 擾 ，

把 所 有 注 意 力 集 中 在 這 活 動 上 ， 每 次 當 你 分 心 時 ， 趕 快

提 醒 自 己 重 返 活 動 ， 並 細 心 留 意 自 己 表 現 的 細 微 變 化 。 

4 .  提 昇 技 巧：技巧的提昇讓你感到雀躍，留意技巧的提昇

如 何 將 你 帶 近 目 標 ， 及 使 你 由 焦 慮 轉 為 享 受 活 動 的 過

程 。  

6 .  巔峰表現：每次當你感到活動枯燥而分心時，便要將活

動的難度提昇，直至你恢愎投入活動，這種自我完善的

過程最終將你帶進巔峰表現，釋 放 你 的 個 人 潛 力 、 創 造

力 和 活 力 。  
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第第第四四四式式式：：：嘉嘉嘉言言言善善善意意意    

 有 研 究 證 明 ， 我 們 可 以 通 過 讀 一 些 句 子 （ 一 般 稱 為 為 自 我

肯 定 或 自 我 敘 述 ）， 像 「 我 感 覺 很 好 」 或 「 我 很 害 怕 」， 改

變 自 己 正 面 或 負 面 的 情 緒 ， 研 究 人 員 在 提 升 快 樂 程 度 的 實

驗 中 測 試 這 些 結 果 ， 證 實 人 們 在 兩 星 期 內 每 天 早 上 背 誦 正

面 的 語 句 後 ， 其 快 樂 程 度 可 提 高 25%。 字 句 能 把 意 念 變 成

真 實 ， 所 以 我 們 可 通 過 自 我 對 話 ， 為 思 想 添 上 意 義 和 發 揮

自 己 的 智 慧 。 由 於 自 我 對 話 具 有 強 烈 的 感 染 力 ， 因 此 我 們

要 小 心 選 擇 字 句 。  

 一 項 簡 單 的 原 則 是 ， 你 想 別 人 怎 樣 與 你 說 話 ， 便 以 該 種 方

式 與 自 己 說 話 。 人 們 可 能 不 想 被 別 人 責 備 ， 但 卻 往 往 會 批

評 自 己 ， 他 們 認 為 這 是 挑 戰 自 己 ， 能 激 勵 自 己 做 得 更 好 ，

但 結 果 卻 經 常 把 自 己 推 向 恐 懼 。 同 樣 ， 我 們 如 何 記 憶 我 們

生 活 的 體 驗 ， 最 終 會 成 為 我 們 生 活 的 一 部 分 。 我 們 可 以 說

健 康 正 面 的 故 事 ， 也 可 以 說 負 面 嚇 人 的 故 事 ， 選 擇 權 在 自

己 。  

 一 般 人 一 旦 陷 入 恐 懼 當 中 ， 他 們 的 說 話 便 會 充 滿 「 不 能 」、

「 不 要 」、「 不 應 」 及 「 不 會 」 等 詞 語 ， 他 們 亦 傾 向 於 留 意

不 如 意 的 事 情 ， 並 會 問 一 些 只 有 否 定 答 案 的 問 題 。 當 他 們

的 生 活 有 正 面 的 轉 變 ， 他 們 的 語 言 亦 變 得 正 面 。 使 用 正 面

的 語 言 ， 可 改 變 我 們 的 心 態 和 思 維 方 式 。 不 過 ， 向 自 己 說

一 些 脫 離 現 實 的 肯 定 說 話 是 自 我 欺 騙，不 能 帶 來 多 大 好 處。 

建設性說話的例子  

……是其中一個可能 我知道為何…… 請你…… ……盡力而為吧 

有好消息，就是…… 你最大的優點

是，…… 
只要我們…….， 

便會取得成功 
……，你這話真有道

理 

你……的時候， 
真叫人開心 

像你和我這樣的

人，…… 
……也不錯 我有什麼可以幫忙

嗎？ 

……，多謝你 最好的方面是，…… 我這樣做的理由

是…… 
……，對不起 

我喜歡…… 我們要對……有信心 我最擅長的是…… …...，是我的責任 
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練習五   APACHE 提升法  

(T he  Ant ido ta l  Pos i t ive  Ad jec t ive s  Charac te r  and  Happ ines s  
Enhancement  Method)  

（ 使 用 正 面 形 容 詞 化 解 負 面 情 緒 的 品 格 和 快 樂 提 升 法 ）  

APACHE 提 升 法 的 特 點，是 當 人 們 產 生 負 面 情 緒 時，可 以 即 時

以 愉 快、 提 升 品 格 的 情 緒 取 而 代 之。 應 用 方 法 是， 自 己 抽 空 獨

處 ， 然 後 開 始 調 教 自 己 的 情 緒 。 心 裏 一 旦 醞 釀 起 不 快 的 情 緒

時，便 要 盡 量 準 確 識 別 那 是 什 麼 樣 的 情 緒，然 後 在 腦 海 中 叫 喚

相 反 的 情 緒 來 。 譬 如 說 ， 如 果 我 們 開 始 感 到 「 脆 弱 」（ 即 使 是

剎 那 間 的 感 覺 ）， 便 可 在 腦 海 中 叫 喚 相 反 （ 化 解 性 質 ） 的 形 容

詞 ， 例 如 「 安 穩 」， 然 後 悄 悄 地 跟 自 己 說 ：「 我 感 到 安 穩 」。  

當 不 快 的 感 覺 一 掃 而 空 時，我 們 可 以 在 腦 海 裏 想 着「 我 感 覺 好

極 了 」這 樣 的 說 話 可 以 提 升 自 己 的 情 緒；又 或 想 着「 我 真 勤 奮 」

或 「 我 友 善 待 人 」， 這 樣 可 以 提 升 自 己 的 品 格 。 這 些 建 立 品 格

的 說 話，肯 定 或 確 認 了 自 己 擁 有 良 好 品 格，亦 會 間 接 喚 起 愉 快

的 情 緒 來 。 有 一 點 我 們 必 須 留 意 ， 與 愉 快 心 情 有 關 的 說 話 ， 可

以 提 升 快 樂 的 感 覺 ； 有 關「 長 處 和 品 德 」的 說 話 ， 則 有 助 提 升

我 們 的 品 格 ， 因 此 同 是 促 進 「 道 德 上 快 樂 」 的 良 方 。  

我 們 使 用 APACHE 提 升 法 數 星 期 後 ， 便 會 發 覺 自 己 喚 起 愉 快

情 緒、自 尊 自 信 和 培 養 道 德 行 為 的 能 力 愈 來 愈 高。隨 着 時 間 過

去，這 種 能 力 逐 漸 變 成 習 慣，我 們 無 需 多 費 勁 便 能 享 受 到 成 果。 

下 表 臚 列 一 些 實 用 的 形 容 詞，對 提 升 快 樂 的 感 覺、品 格 和 個 性

大 有 幫 助 。 在 這 些 形 容 詞 前 面 加 上 「 我 感 到 」 或 「 我 是 」， 然

後 讀 出 來 ， 便 可 喚 起 相 關 的 正 面 情 緒 來 。 把 這 頁 形 容 詞 放 下 ，

再 自 自 然 然 地 說 出 這 些 話 來，能 夠 觸 發 更 多 的 認 知 活 動，效 果

更 為 顯 著 ； 同 時 把 這 些 話 用 紙 寫 下 來 ， 觸 發 額 外 的 行 為 活 動 ，

成 效 最 大 。  
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具 正 面 含 意 的 形 容 詞 一 覽 表  

值 得 表 揚  
高 尚  

有 同 情 心  
謹 慎  

具 影 響 力  
有 效 率  

幽 默  
有 吸 引 力  

文 明  
仁 慈  
可 信  
溫 柔  
幸 運  

知 識 淵 博  
平 靜  
認 真  
忠 實  
歡 欣  
好 客  

光 芒 萬 丈  
熱 誠  
深 情  
感 激  
自 發  
精 采  
傑 出  

不 偏 不 倚  
不 變  

真 情 流 露  
熱 心  
愉 快  

雄 辯 滔 滔  
明 智  
舒 適  
輕 鬆  

說 話 溫 柔  
隨 意  
忠 誠  
穩 定  

有 活 力  
迷 人  

容 納 異 見  
漂 亮  

舉 止 得 體  
寧 靜  
大 方  
開 朗  
時 尚  
成 熟  
輕 柔  
理 智  

開 明  
樸 實  
誠 實  

美 麗 絕 倫  
務 實  
勤 力  
勇 敢  
完 美  

刻 苦 耐 勞  
清 白  
正 直  

令 人 着 迷  
身 手 敏 捷  

高 貴  
勤 奮  
合 羣  
珍 貴  
滿 足  
深 厚  
舒 適  

奉 公 守 法  
靈 敏  
克 制  
健 康  
公 正  

富 創 造 力  
彬 彬 有 禮  
值 得 稱 讚  

博 學  
正 確  

平 易 近 人  
和 諧  
可 親  
明 確  
調 和  

性 情 平 和  
友 善  
有 趣  
無 畏  
豐 富  
通 融  
柔 和  

了 不 起  
興 高 采 烈  

清 晰  
純 潔  

直 截 了 當  
詼 諧  
恭 敬  
標 緻  

 

圓 滑  
聰 穎  
健 談  
溫 和  

恰 如 其 分  
活 力 充 沛  

絕 妙  
充 滿 魅 力  

和 善  
自 省  
可 信  
準 時  

歡 欣 莫 名  
令 人 難 忘  
活 潑 可 愛  

聰 明  
出 類 拔 萃  
創 意 無 限  

忠 誠  
討 人 喜 歡  

熱 情  
強 壯  
出 色  

和 藹 可 親  
無 私  
積 極  
坦 率  

好 心 腸  
純 潔  
聰 慧  
善 心  

活 力 充 沛  
歡 樂  

堅 持 不 懈  
專 心 致 志  
有 說 服 力  
令 人 驚 喜  

冷 靜  
敏 捷  

悅 人 心 意  
良 好  
勤 奮  
和 睦  

信 心 十 足  
果 斷  
敏 銳  
入 時  
珍 貴  
可 靠  

精 神 飽 滿  
自 力 更 生  

充 滿 希 望  
謙 恭 有 禮  

卓 越  
別 緻  

具 洞 察 力  
觀 察 力 強  
禮 貌 周 周  
樂 於 助 人  

優 良  
有 邏 輯 頭 腦  

寧 靜  
品 德 高 尚  

留 心  
未 雨 綢 繆  
深 思 熟 慮  

有 深 度  
歡 欣 鼓 舞  

親 切  
寬 宏 大 量  
小 心 翼 翼  
通 情 達 理  

有 成 效  
喜 愛 交 朋 結 友  

優 雅  
精 湛  

想 像 豐 富  
偉 大  
寬 容  
直 爽  

有 勇 氣  
值 得 的  
有 教 養  

真 心  
令 人 欽 佩  

幸 福  
和 善  
虔 誠  
慷 慨  
獨 立  

有 憐 憫 之 心  
圓 滿  

有 藝 術 天 賦  
真 誠  

美 滿 幸 福  
順 利  
矯 健  
快 活  

有 條 不 紊  
手 巧  
體 貼  
英 勇  

博 學 多 才  
隨 和  

獨 立 自 主  
才 藝 精 湛  
合 乎 禮 儀  

精 明  
達 觀  

樂 善 好 施  
有 幸  

確 立 穩 固  
極 為 愉 快  

重 要  
堅 毅 果 斷  
容 光 煥 發  

坦 率  
深 思 熟 慮  
靈 活 變 通  

可 靠  
棒 極 了  

小 心 謹 慎  
活 潑  
溫 柔  

高 貴 莊 重  
合 意  

無 比 快 樂  
盡 責  

令 人 鼓 舞  
光 明 美 好  

有 膽 色  
多 才 多 藝  
品 行 端 正  

迅 速  
平 和  
簡 明  

堅 定 不 移  
熱 心  
熱 情  

慈 祥 寬 厚  
有 責 任  

堅 強  
溫 和 適 中  

迷 人  
討 人 喜 歡  

適 當  
可 愛  
優 雅  

具 詩 意  
具 吸 引 力  

浪 漫  
營 養 豐 富  

積 極 主 動  
有 特 色  

負 責 可 靠  
眼 光 敏 銳  
與 眾 不 同  
幸 福 快 樂  

感 激  
堅 定 不 移  

專 業  
首 屈 一 指  
樂 於 助 人  
誠 懇 真 摰  
真 實 可 信  
心 滿 意 足  
集 中 專 注  
非 凡 出 眾  
令 人 愉 快  

想 像 力 豐 富  
恭 敬  
成 功  
英 勇  
開 朗  

創 意 無 限  
獨 一 無 二  
誠 實 正 直  

有 條 理  
開 通  

美 滿 幸 福  
刻 苦 耐 勞  

高 興  
平 靜 恬 適  
稱 心 合 意  

英 勇  
謙 遜  
扎 實  

勇 敢 無 懼  
淵 博  

適 應 力 強  
值 得 的  

豐 富 多 彩  
樂 陶 陶  

值 得 稱 讚  
活 潑 可 愛  
令 人 愉 快  

可 靠  
卓 爾 不 羣  
充 滿 信 心  
感 情 豐 富  
雄 心 壯 志  
目 光 遠 大  
活 力 充 沛  

有 趣  
準 備 就 緒

寬 厚 仁 慈

開 明  
權 威  

有 進 取 心

正 直 公 正

光 輝 燦 爛

準 確 精 密

歡 喜 若 狂

可 愛 動 人

風 趣 的  
啟 發 人 心

仔 細 周 全

得 體  
實 事 求 是

風 趣  
有 說 服 力

漂 亮 動 人

華 麗 燦 爛

有 魅 力  
自 信  
能 幹  

進 步 的  
滑 稽  

善 於 措 辭

易 於 相 處

機 靈 敏 銳

民 主  
令 人 難 忘

甜 美 可 愛

樂 善 好 施

成 果 顯 著

溫 順 敦 厚

崇 高 神 聖

樂 意 的  
令 人 驚 嘆

誠 懇 真 摰

頭 腦 清 醒

可 靠  
敏 捷  

輝 煌 的  
老 練  

豐 富 充 裕

世 故  
活 力 充 沛

和 睦  
積 極 正 面

具 洞 察 力

感 激  
珍 貴 無 價
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第第第五五五式式式：：：為為為善善善最最最樂樂樂    

 諺 言 有 謂 「 助 人 為 快 樂 之 本 」， 根 據 有 關 研 究 顯 示 ， 當 我 們

幫 助 別 人 或 對 人 友 善 時 ， 我 們 身 體 及 心 理 都 能 處 於 理 想 狀

態 ， 在 身 體 方 面 ， 行 善 會 增 加 我 們 分 泌 與  “ 嗎 啡 ”  功 能 近

似 的 神 經 化 合 物 ， 提 昇 我 們 愉 快 的 感 覺 ， 並 有 助 減 低 身 體

不 適 或 痛 楚 。 在 心 理 方 面 ， 行 善 的 過 程 引 導 我 們 將 注 意 力

轉 向 別 人 的 需 要 ， 這 種  “忘 我 ”  狀 態 有 助 抗 衡 自 我 中 心 或

緬 懷 過 去 所 造 成 的 心 理 困 擾 ， 行 善 亦 會 協 助 我 們 與 人 建 立

良 好 的 關 係 。 其 他 的 醫 學 研 究 亦 顯 示 行 善 能 帶 來 不 同 的 效

果 ， 包 括 ：  

 增 加 生 活 的 動 力 ；  
 減 低 孤 單 、 憂 鬱 及 無 助 的 感 覺 ；  
 內 心 的 平 靜 及 鬆 弛 狀 態 ；  
 壽 命 延 長 ；  
 有 效 控 制 體 重 ；  
 改 善 失 眠 情 況 ；  
 增 強 免 疫 系 統 ；  
 加 強 心 肺 功 能 （ 如 改 善 高 血 壓 及 血 液 循 環 ）；  
 減 少 胃 酸 分 泌 ；  
 減 少 對 氧 氣 的 需 要 ；  
 減 少 關 節 病 及 哮 喘 引 致 的 不 適 ；  
 加 速 手 術 後 的 復 元 。   

 在 日 常 生 活 中 ， 我 們 都 會 行 善 ， 這 些 善 事 有 大 有 小 ， 而 受

惠 者 有 時 知 道 ， 有 時 卻 不 知 情 。 這 些 善 事 包 括 為 陌 生 人 推

門 、 捐 血 、 幫 朋 友 搬 屋 、 探 望 年 老 親 人 或 撰 寫 感 謝 信 。 其

他 例 子 包 括 ：  

 為 簡 單 服 務 付 出 額 外 小 費 。  

 擔 當 朋 友 的 傾 訴 對 象。我 們 應 該 關 心 朋 友 的 近 況，認 真 聆

聽 他 的 傾 訴 ， 並 加 以 開 解 後 ， 然 後 才 訴 說 自 己 的 近 況 。  

 感 冒 季 節 時，我 們 可 以 向 患 病 的 朋 友 或 鄰 居 施 予 援 手，為

他 們 送 上 雞 湯 ， 洗 晾 衣 服 或 帶 寵 物 散 步 。  

 為 別 人 做 一 些 花 時 間 和 精 神 的 事 情 。  

 在 所 屬 社 區 擔 當 義 工 。  
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 我 們 行 善 背 後 的 最 大 動 力 ， 是 助 人 過 程 中 所 產 生 的 快 樂 ，

但 不 是 所 有 人 在 行 善 過 程 都 能 感 受 到 這 份 快 樂，原 因 包 括：  

 與 別 人 的 善 行 作 出 比 較 ， 感 到 自 己 十 分 渺 少 ；  

 過 份 介 懷 受 助 者 的 反 應 ， 如 對 方 有 否 表 達 欣 賞 或 謝 意 ；  

 過 份 使 用 個 人 資 源 ， 如 時 間 、 金 錢 、 “ 心 力 ＂ 等 ；  

 未 能 確 切 了 解 受 助 者 需 要 或 掌 握 所 須 技 巧 ；  

 對 人 懷 有 敵 意 、 不 信 任 ， 或 有 過 份 私 心 。  

練習六   行善立志  

我 立 志 在 未 來 ＿＿＿月 ， 實 踐 以 下 選 取 的 目 標 。  

1 .   捐 物 件 給 有 志 願 機 構 或 有 需 要 人 士  
2 .   捐 獻 金 錢 給 以 下 機 構 ： ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
3 .   製 作 小 飾 物 送 給 ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿  
4 .   推 行 家 人 參 與 以 下 活 動 ： ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿  
5 .   送 熱 飲 給 鄰 近 的 流 浪 漢  
6 .   探 訪 居 住 在 ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿的 人   
7 .   提 醒 親 朋 關 心 身 邊 有 需 要 的 人   
8 .   在 工 作 地 點 推 動 以 下 計 劃 ： ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
9 .   在 開 辦 的 店 舖 向 以 下 人 仕 提 供 折 扣 優 惠 ： ＿＿＿＿＿＿  
10 .   邀 請 新 相 識 的 朋 友 到 訪 及 用 膳   
11 .   當 同 僚 有 需 要 時 ， 主 動 關 心 他 及 邀 請 他 詳 談  
12 .   告 訴 上 師 你 欣 賞 他 ／ 她 的 地 方   
13 .   在 夜 深 時 陪 伴 朋 友 步 行 至 安 全 的 地 點   
14 .   以 問 候 咭 或 其 他 方 法 向 面 對 困 難 的 同 事 表 達 關 懷   
15 .   主 動 提 出 願 意 協 助 朋 友 在 需 要 時 協 助 他 ／ 她 照 顧 孩 子   
16 .   記 下 別 人 的 生 日 或 重 要 事 件   
17 .   分 擔 過 勞 同 事 的 工 作   
18 .   主 動 提 出 願 意 協 助 同 事 辦 理 不 討 好 的 工 作  
19 .   與 同 事 分 享 勵 志 的 說 話   
20 .   協 助 同 事 掌 握 新 技 巧  

其 他 ： ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 
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第第第六六六式式式：：：常常常懷懷懷寬寬寬厚厚厚    

 寬 恕 是 對 不 公 義 的 行 為 作 出 道 德 的 回 應 ， 是 以 寬 容 抑 制 仇

恨 或 報 復 之 心 。 寬 恕 是 愛 ， 可 以 令 他 人 改 進 。 寬 恕 不 是 忘

記 、 否 定 、 責 備 ； 亦 不 是 求 公 道 或 討 賠 償 。 寬 恕 是 放 下 仇

恨 或 報 復 之 心 ， 即 使 這 些 是 做 壞 事 的 人 所 應 得 的 ； 寬 恕 是

送 上 仁 慈、寬 宏 和 愛，即 使 這 些 是 做 壞 事 的 人 所 不 應 得 的 。 

 寬 恕 的 主 要 特 點 ， 是 確 保 我 們 不 會 為 忿 怒 和 報 復 之 心 所 支

配 。 有 一 點 必 須 明 白 ， 我 們 或 許 無 力 控 制 令 自 己 受 到 傷 害

的 行 為 ， 但 是 如 何 回 應 他 人 負 面 的 行 為 ， 我 們 可 以 作 出 的

選 擇 之 多 ， 卻 是 我 們 意 想 不 到 的 。  

寬 恕 別 人 的 階 段  

 發 現 階 段 ： 受 害 人 感 到 受 屈 ， 心 裏 充 滿 憤 怒 ， 甚 至 懷 有 恨

意 ， 隨 著 憤 怒 和 其 他 負 面 情 緒 的 渲 洩 ， 傷 痛 開 始 復 原 。  

 決 定 階 段 ： 受 害 人 明 白 到 ， 繼 續 為 所 受 的 傷 痛 和 曾 經 傷 害

自 己 的 人 耿 耿 於 懷 ， 只 會 帶 來 更 多 不 必 要 的 痛 苦 ， 開 始 認

真 考 慮 改 變 報 復 的 態 度 ， 就 這 個 階 段 而 言 ， 重 要 的 第 一 步

是 放 下 報 復 的 念 頭 、 感 覺 或 意 圖 。  

 寬 恕 階 段 ： 在 這 個 階 段 裏 ， 受 害 人 開 始 積 極 主 動 寬 恕 曾 經

傷 害 自 己 的 人 ， 當 中 可 能 包 括 從 新 的 角 度 看 對 方 ， 受 害 人

會 盡 力 了 解 曾 經 傷 害 自 己 的 人 的 童 年 生 活 ， 或 感 受 他 當 時

所 受 的 壓 力 。 受 害 人 這 時 可 能 已 經 作 好 準 備 ， 以 克 制 、 寬

宏 和 仁 愛 態 度 向 曾 經 傷 害 自 己 的 人 表 示 友 好 ， 但 不 一 定 要

與 他 和 解 ； 而 受 害 人 向 對 方 表 示 友 好 時 ， 亦 應 考 慮 當 時 彼

此 關 係 涉 及 的 信 任 和 安 全 事 宜 。  

 深 化 階 段 ： 受 害 人 逐 漸 發 現 寬 恕 曾 經 傷 害 自 己 的 人 除 可 令

自 己 釋 懷 外 ， 亦 可 從 經 歷 的 痛 苦 中 找 到 意 義 ， 從 而 更 體 恤

自 己 和 其 他 人 ， 找 到 生 命 的 新 意 義 ， 以 及 更 積 極 主 動 關 心

社 會 。 受 害 人 發 現 寬 恕 背 後 的 道 理 ： 只 要 我 們 願 意 付 出 ，

以 克 制 、 寬 宏 和 仁 愛 態 度 待 人 ， 便 可 治 癒 所 受 的 傷 痛 。  
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寬 恕 別 人 的 步 驟  

1 .  清 楚 知 道 自 己 對 所 發 生 一 切 的 感 覺 ， 並 能 夠 說 出 這 種 情 況

是 不 妥 的 。 向 你 信 任 的 人 講 述 你 的 經 歷 。  

2 .  對 自 己 作 出 承 諾 ， 做 一 切 讓 自 己 好 過 點 的 事 。 寬 恕 是 為 了

自 己 而 不 是 為 了 別 人 。  

3 .  理 解 寬 恕 不 等 於 與 傷 害 你 的 人 重 修 舊 好 ， 或 者 忘 記 他 的 行

為 。 你 所 追 求 的 是 平 和 的 心 境 。 寬 恕 可 解 釋 為 ：「 少 些 責

怪 傷 害 你 的 人 ， 少 些 為 自 己 的 經 歷 感 到 不 快 ， 將 自 己 怨 憤

的 心 態 轉 化 為 平 靜 釋 懷 」。  

4 .  承 認 你 的 傷 痛 主 要 是 來 自 你 現 在 的 感 覺 及 思 想 ， 而 不 是 兩

分 鐘 或 十 年 前 使 你 感 到 不 快 的 事 情 。  

5 .  集 中 精 力 去 尋 找 及 達 到 正 面 的 目 標 ， 尋 找 各 種 途 徑 去 爭 取

你 想 要 的 東 西 。 與 其 沉 湎 於 傷 感 的 情 緒 ， 使 傷 害 你 的 人 可

以 繼 續 傷 害 你 ， 倒 不 如 放 開 懷 抱 ， 學 會 在 身 邊 尋 找 愛 、 美

和 善 。  

6 .  重 新 演 繹 自 己 的 經 歷 ， 提 醒 自 己 已 勇 敢 地 選 擇 寬 恕 。  

練習七  挑戰  “寬恕之謎 ” 

謎 團 一. 寬 恕 等 於 容 許 傷 害 於 我 的 人 繼 續 他 們 的 行 逕 。  

挑 戰 謎 團 ：_______________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

謎 團 二. 寬 恕 使 別 人 產 生 錯 覺 認 為 是 我 有 問 題 ， 而 不 是 傷 害 我 的

人 。  

挑 戰 謎 團 ：_______________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 
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謎 團 三. 寬 恕 是 弱 者 的 表 現 ， 我 不 願 被 視 為 懦 弱 。   

挑 戰 謎 團 ：_______________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

謎 團 四. 我 不 能 忘 記 被 傷 害 的 經 歷 ， 因 此 也 無 從 寬 恕 。  

挑 戰 謎 團 ：_______________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

謎 團 五. 寬 恕 勾 起 我 痛 苦 的 回 憶 ， 我 不 希 望 再 次 受 傷 害 。  

挑 戰 謎 團 ：_______________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

謎 團 六. 對 於 犯 了 嚴 重 錯 誤 的 人 是 不 應 該 姑 息 的 。   

挑 戰 謎 團 ：_______________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

謎 團 七. 寬 恕 不 會 改 變 別 人 的 錯 誤 行 為 。  

挑 戰 謎 團 ：_______________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

謎 團 八. 寬 恕 對 我 來 說 是 不 公 平 的 。  

挑 戰 謎 團 ：_______________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

謎 團 九. 我 不 希 望 接 觸 傷 害 我 的 人 ， 所 以 寬 恕 是 不 可 能 的 。  

挑 戰 謎 團 ：_______________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 
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第第第七七七式式式：：：天天天倫倫倫情情情話話話    

 在 人 生 的 旅 途 上 ， 總 讓 日 常 瑣 事 纏 身 ， 不 是 要 購 買 日 常 物

品 ， 就 是 要 上 班 工 作 或 照 顧 子 女 。 日 常 生 活 充 滿 壓 力 ， 緊

張 不 已 ， 不 過 ， 在 生 活 的 喧 囂 聲 中 ， 我 們 通 常 會 花 上 不 少

時 間 做 夢 ， 夢 想 自 己 擁 有 漂 亮 的 大 屋 ， 交 上 志 趣 相 投 的 朋

友 ， 享 受 快 樂 的 假 期 或 只 是 寧 靜 的 度 過 一 個 周 末 。 在 忙 碌

和 憂 心 忡 忡 的 生 活 中 ， 就 是 這 些 愉 快 的 時 刻 ， 讓 我 們 堅 持

下 去 ， 恢 復 活 力 。 這 些 時 刻 為 我 們 帶 來 快 樂 ， 是 我 們 所 追

求 的 樂 土 。  

 今 時 今 日 ， 在 職 人 士 工 作 時 間 長 而 與 家 人 相 處 的 時 間 少 。

研 究 顯 示 ， 一 個 典 型 的 家 庭 ， 在 職 父 母 與 子 女 傾 談 的 時 間

甚 少 。 由 於 子 女 的 成 長 階 段 轉 瞬 即 逝 ， 父 母 不 久 便 會 察 覺

到 他 們 已 錯 失 良 機，無 法 為 自 己 和 子 女 建 立 美 妙 的 回 憶 了。 

如 何 與 家 人 建 立 良 好 關 係  

1. 享 受 與 家 人 共 聚 的 時 間，並 懷 着 輕 鬆 愉 快 心 情 與 家 人 一 起 做 各 樣 事 情。 

2. 聆 聽 對 方 心 聲，讓 他 們 抒 發 感 受 和 發 表 意 見，而 不 要 加 以 批 評 或 反 對 。 

3. 把「 多 謝 」、「 請 」和「 我 喜 歡 你 」等 說 話 掛 在 口 邊，以 示 欣 賞 和 感 激 。 

4. 互 相 支 持 ， 分 享 喜 悅 並 為 對 方 感 到 自 豪 。  

5. 建 立 清 晰 及 正 面 的 待 人 處 事 原 則 ， 並 定 期 參 與 有 助 個 人 成 長 的 活 動 。  

6. 參 與 學 校 、 社 區 及 機 構 舉 辦 的 社 交 活 動 。  

7. 面 對 危 機 時 應 團 結 一 致 ， 並 善 用 各 項 可 用 的 支 援 。  

8. 明 白 各 人 的 差 異 ， 商 討 如 何 求 同 存 異 作 出 重 要 決 定 。  

9. 互 相 合 作 ， 一 同 管 理 家 庭 資 源 及 釐 定 各 項 事 情 的 緩 急 輕 重 。  

10. 夫 婦 每 隔 一 至 兩 周 應 撇 下 子 女 ，「 約 會 」 一 次 ， 以 便 重 建 關 係 。  

11. 父 母 二 人 每 周 都 應 分 別 撥 出 特 定 時 間 ， 全 心 全 意 與 每 名 子 女 獨 處 ， 做

一 些 他 們 喜 歡 做 的 事 情 。  

12. 每 周 舉 行 家 庭 會 議 ， 以 聽 取 各 人 意 見 ， 訂 立 規 條 和 作 出 各 項 決 定 。  

13. 除 父 母 子 女 外 ， 亦 應 與 其 他 親 人 保 持 良 好 關 係 。  
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練習八   珍惜美好日子  

在 未 來 一 個 月 內 ， 預 留 一 整 天 時 間 與 家 人 一 起 參 與 你 們 最 喜 歡 的

消 閒 活 動 。  

日 期 ： ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

活 動 內 容 ：  

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

活 動 後 ：   

 與人分享 ： 主 動 與 親 朋 分 享 活 動 ， 並 告 訴 他 們 你 是 多 麼 的

珍 惜 這 一 些 回 憶 。  

分 享 的 對 象 包 括 ： ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 加強回憶 ： 用 心 牢 記 愉 快 時 光 ， 蒐 集 有 關 的 相 片 、 錄 影 帶

或 紀 念 品 以 便 日 後 與 人 一 同 緬 懷 一 番 。  

蒐 集 的 紀 念 品 包 括 ： ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 自我嘉許 ： 讓 自 己 知 道 別 人 是 多 麼 的 心 悅 誠 服 ， 並 要 記 着

這 一 刻 對 你 來 說 實 在 期 待 已 久 。  

寫 下 活 動 的 感 想 ： ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 18



測 驗 一 ： 快 樂 指 數  

1： 極 不 同 意   
2： 不 同 意  
3： 無 意 見  
4： 同 意   
5： 極 同 意  

1. 其他人會認為我是一個成功的人 
2. 我的家人享受與我相聚的時間 
3. 我的知識及技能足夠應付我日常的工作 
4. 我的生活是快樂多於憂愁 
5. 我十分投入與人建立關係 
6. 大部份時間我對所做的事情都感到興趣 
7. 在其他人印象中我是一個經常心情愉快的人 
8. 我的朋友及家人都喜歡接近我 
9. 我在工作中經驗到很大的樂趣 
10. 我對將來感到樂觀. 
11. 我的家庭生活是健康及快樂的 
12. 我十分專注於我所做的事情 
13. 其他人會同意我是一個有清晰生活目標的人 
14. 與人交往是一件賞心樂事 
15. 我的朋友會認為我的工作表現理想 
16. 一般人都會認為我為自己的表現感到自豪 
17. 我相信我是一個對社會有所貢獻的人 
18. 我十分喜歡現時的生活習慣而不希望有任何變化. 
19. 我經常都能隨心所欲 
20. 我相信我在生活中得到的成就感較一般人高 

1  2  3  4  5
1  2  3  4  5
1  2  3  4  5
1  2  3  4  5
1  2  3  4  5
1  2  3  4  5
1  2  3  4  5
1  2  3  4  5
1  2  3  4  5
1  2  3  4  5
1  2  3  4  5
1  2  3  4  5
1  2  3  4  5
1  2  3  4  5
1  2  3  4  5
1  2  3  4  5
1  2  3  4  5
1  2  3  4  5
1  2  3  4  5
1  2  3  4  5

你 的 快 樂 指 數 是 （ 界 乎 ２ ０ 至 １ ０ ０ 之 間 ）： __________ 

 90 to 100：  你 極 為 滿 意 你 的 生 活  
 74 to 89：  你 非 常 滿 意 你 的 生 活  
 61 to 74：  你 大 致 上 滿 意 你 的 生 活   
  60：  中 立 情 況   
 40 to 59：  你 不 大 滿 意 你 的 生 活  
 20 to 39：  你 非 常 不 滿 意 你 的 生 活  
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