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迎壓力 
迎壓力就是透過運用正向思維及情緒管理等方法，增強個人應變能力
，以適應各種生活轉變帶來的挑戰。

健康的生活習慣是面對壓力的基本條件。構成健康心智的元素包括以
下七項 - 運動、安靜、發呆、睡眠、聚焦、玩樂及連繫，能讓我們的
大腦處於最佳狀態，有效應對各種生活壓力。

創生活 
創生活是指在日常生活中，通過創新的思考和行動，讓生活變得美妙和
豐富。

創生活可以從家居裝飾、娛樂、食譜、旅遊期間進行富創意的消費(聽音
樂、看戲劇和參觀美術館)、美術(例如繪畫、素描和雕塑)、家庭品味生活
和手工藝 (園藝、烹飪/烘焙和編織)、音樂和表演藝術等活動展現出來。

若能把這些活動培養為規律的習慣，便能提升我們的生活品質及幸福感。

建強項 
建強項是指發展個人良好的心理質素，藉此提升生活品質及對社會作
出貢獻。

強項可包括兩個層面 - 個體強項反映個人的良好特質，集體強項則反
映社會的良好風氣。

當人身處困境時，可發掘各種方法克服困難，藉以增加應對困難的內
在資源，這樣便能建立和優化個人的強項。

例如在社交媒體上分享勵志的故事，教育公眾如何從逆境建立個人強
項，不但能啟發受眾，亦能令自己持續成長。

愛自己  

愛自己=善待自己，就像當朋友在困惑中掙扎時，自己表現出同樣的善意
與關懷。  (第二黃金法則 – 愛己如人)。

人生往往是不完美的，在生活中會遇到挑戰和痛苦。愛自己首先要承認
痛苦，讓痛苦產生的負面影響得到緩衝。

在痛苦中維持對自己善良和關懷的態度，有助我們增強應對困難的能力
並能找到希望。



常感恩 
感恩所產生的心理效應對人有莫大益處，感恩是一種積極的特質，能讓自
己、世界和他人都變得盡善盡美。

感恩是一種使人安身立命的特質，它有助人從損失和創傷中恢復過來；因
為感恩能拓展人的視野，幫助人看到大局和機遇。

感恩有助於建立及維繫互助的關係，激勵接受恩惠的人表達由衷的感激，
並以適當的方式回報對方。

感恩心態讓人在危機中仍能感受到幸福感，感恩亦能擴闊個人的世界觀，
讓人從危機中成長。

尋勇氣 

人們通過提醒自己所追求的目標和價值來增加自己的勇氣。當人能意
識到自己身處在困難的時刻，並因克服恐懼而感到自豪，就能不斷提
升勇氣。

勇氣一方面能推動人們積極實現個人的目標和價值，但同時亦需個人智
慧，以平衡風險。

當人有勇氣時，就可以利用優點處理挫折(勇敢，洞察)，尋找挫折的解
決方案(智慧，希望)，採取行動迎接挑戰(毅力)。

當人能在危機中喚醒內心深處的力量，並從挫折中確認個人的優點，便
能把挫折轉化為成長的階梯，最終達致個人或家庭的目標。

求意義 
意義的尋求在人面對壓力、創傷和逆境中發揮重要作用。它讓人對生命作
出反思，確認個人的價值體系，因而願意承受生命的各種考驗。

「意義感」能緩衝困境中的壓力，令人減少無聊、抑鬱、焦慮，並能經驗
創傷後成長。

求意義除了尋求個人目標，亦包括尋找生活、生存的意義、個人在世界中
的定位，以及能為世界作出甚麼的改變等等。

註：「幸活七錦囊」是臨床心理學家羅澤全先生於「九龍城及油尖旺區福利規劃研討會
二零二三暨福利策劃/服務協調委員會聯合會議」中就『三「生」有幸』專題分享所提出
管理危機的 7 個積極習慣。
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