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我們日常生活所面對的壓力是相當繁重及多元化，從預防及心理健康的角度，

要提高處理壓力的能力，就要多注意個人性格、生活方式、思想的發展。以下是    

我從生活體驗中得到的一些良方： 

 

勇於表達和爭取 

性格和個人應付壓力的容量有很大的關係。有些人遇上天大事也從容

不迫，有些對芝麻般小事卻反應得好像天快要跌下來；有些人可以靜靜

地聽別人批評自己，有些未聽完就急著反駁。這不同的反應當然是與人

性格之緊張或舒隨、悲觀或樂觀，要求完美及自信程度等有關。 

有一類的性格特別容易招來壓力，就是那種不懂得合理地維護個人

權利和表達個人意願的性格(non-assertive)。這一類性格表面看來十分 

隨和，既不與人爭執，容忍力也很高，但骨子裏卻覺得很委屈和不舒暢。

他真正的面貌其實是很怕與人正面衝突，不敢為自己的立場而開罪   

別人，背後主要是害怕表露自己的情緒，怕傷和氣。 

不要誤會爭取就是自私、缺乏謙和的心。爭取並非強奪，而是在尊重別人權益

的心態下，同時去享用自己的權益；包括在適合的情況下適度地表達自己的立場 

(別人可以不接受)、需要和感受(別人沒有責任去照顧或滿足你這方面的需要)。   

表達之所以和壓力拉上關係，因為它有化解壓力的力量；試想想，一個人若能    

「做自己」，心靈就會輕省些。但表達需要有對象，如果你有好的聆聽者，那麼     

表達的才有回饋，帶著了解的回饋對表達者是一種有力的支持和肯定。 
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懂得閒暇和獨處 

都市人好像把閒暇忘記得一乾二淨，生活再沒有甚麼情趣。

一天廿四小時，除了睡覺，餘下的小時就塞得滿滿，終日拚命跑、

做、搏。講到情趣，不一定要錢才有，只要你覺得是享受，坐在

路旁靜觀人爭巴士之模樣也是情趣。當然養養小動物，種種    

盆栽，拿著相機四處「攞景」也是情趣，只要你喜歡，為你繁忙生活加點輕鬆的事，

都應任意而為。筆者是半個手工藝「發燒友」，忙中不忘各色各樣的手工，朋友     

總奇怪哪裏來的時間，因為他們認為有時間才可以做，但這正是手工藝的作用    

之一；忙碌中它給人製造情趣，既怡情，且養性，又協調身心舒暢。 

獨處與閒暇同樣重要。獨處是將在外的注意力轉向個人內心世界。我們可以透

過閱讀一本好書，讓它啟發和引導我們去思想，透過獨處反省，深思一些如移民一

類的巨大問題。忙碌生活易使人將矛盾簡化處理，獨處催迫人去面對自己，人沒有

任何一刻較這一刻更接近自己的心靈，更接近造物主，帶來潔淨和平衡心靈的力量。 

 

積極自我游說 

我們不難發現，一些人的思想是傾向於負面和消極。他們心底誠惶誠恐，覺得

不如意的事件常發生自己身上。而不幸地他內心的顧慮有時又竟成真。 

舉例說，一個僱員若被波士指出工作上的錯失，多少會感到  

不開心，是可以理解的。但有一種人，他會因而感到極度挫敗，    

開始變得焦慮，處處為自己的表現作解釋，他這種表現是因為他  

覺得波士對他印象不好，隨時會開除他。例子指出由於這個僱員  

對於波士的批評抱有負面的解釋，所以引出與事件嚴重性不相符的情緒，繼而有  

不合理的猜測，逐漸在腦海中演變成將會發生的「事實」。相反，對於波士的批評，

如果你當時對自己的游說是「我今次實在不小心，幸好只是第一次，下次不能     

再犯了」，雖然仍會不開心，但不會演變成為一個惡性循環。 

積極的自我游說並非漠視事情的實際性，只看積極的一面，而是要加強自己  

積極的意識，也是說，你告訴自己甚麼，你內心就會感受甚麼，你的思想也繼而受

這些輸入的意識所支配。如果你想幫助自己有積極的思想，不妨多注意朋友給你的

鼓勵和提議，比方他們大部分都說你應該接受新崗位的挑戰，你可以告訴自己   

「我若努力是可以應付這工作的」，這句話便會產生很大的推動力。 


