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It is only with the heart that one can see rightly; 
what is essential is invisible to the eye.

6

真正重要的事物，用肉眼是看不見的。
只有用心，才能看得清楚。

出自《小王子》The Little Prince 

“
”
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靈性與超越
「靈性與超越」是甚麼？ 

靈性與超越著重以超脫個人層面的角度看待事物，重視人與人之間的
連結和與世間萬物的連繫，懂得欣賞世間萬物的美麗和耀眼之處。他
們的人生旨在追求更高層次的目標和意義，並不局限於滿足自身需求，

待人處事時會貫徹信念，而這份信念同時成為自己強大的心靈寄託，

使其能克服困難，無懼任何挑戰。
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屬於「靈性與超越」美德之下的五個性格強項
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“
”
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這個世界從不缺少美，而是缺少
發現美的眼睛。

In short, Beauty is everywhere. It is not that she is lacking 
to our eye, but our eyes which fail to perceive her.

出自奧古斯特 · 羅丹 Auguste Rodin 
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對美麗和卓越的欣賞

「對美麗和卓越的欣賞」是甚麼？ 

擁有對美麗和卓越的欣賞這項性格強項的人喜歡觀察日常接觸到的事
物，能發掘其可取之處並時刻抱住欣賞的態度。他們較容易與身邊的
人、事、物產生情感上的連結，能衷心在自己的所見所聞中找到値得
讚美的地方。例如，當遇上街頭表演或行為藝術時，他們或會停下來
細心欣賞，感受表演者透過藝術所傳達的信息，達致心靈上的交流。

然而，他們欣賞的並不限於藝術領域，還可以包含對大自然、知識、

才華及德行的讚歎等。

當人們著重於生活所帶來的享受時，專注力會投放於較內在的價値中。

例如，當收到禮物時，他們或會更留意對方挑選禮物的心思，並以此
為禮物賦予獨特的意義，多於重視其金錢上的價値。在他們眼中，錢
財及名譽這些外在價値較為次要。
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「對美麗和卓越的欣賞」帶來的好處
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個人 

非物質主義 

擁有這項性格特質的人，能欣賞周邊美好的人和事，不需依靠外在
或附加的物質得到快樂或動力。他們注重內在價値，有較低的物慾
(Diessner et al. 2008)。他們能為美好的經歷賦予意義，從而得到快
樂。相較於金錢上的價値，他們更注重於物件背後蘊藏的意義及個人
經歷，或是與物件之間的情感連結。

這類人較少受物質誘惑而行動。換句話說，金錢或物件不能驅使他們
努力向上。相反，他們更滿足於不斷探索和製造美好事物的過程與經
歷。

勇於嘗試新事物

文 獻 指 出， 喜 歡 欣 賞 周 遭 事 物 的 人 能 以 開 放 的 態 度 嘗 試 新 事 物
(Diessner et al., 2013; Zabihian & Diessner, 2016)，原因是他們不
安於現狀，期望能在新事物中發現其値得欣賞的地方，並享受探索過
程所帶來的喜悅和刺激，這種充滿驚喜的感覺遠遠超出對未知的恐懼，

並幫助他們以正面的態度迎接未來。

這也許能解釋為甚麼藝術家通常能擁有更高的創造力。他們時刻抱着
讚美及好奇的心，能藉探索未知的領域啟發創作靈感。

人際關係

良好關係 

擁有對美麗和卓越的欣賞這項性格強項的人擅長交際，能與他人建
立良好和長遠的關係。這些人習慣留意及欣賞身邊的人，往往能找
出他人的長處，不易受個別事件或他人意見影響而批評他人。相較
於只找出別人的不足，懂得欣賞他人更能驅使我們用正面的態度待
人，並運用同理心設身處地來理解事件，使我們樂於幫助及相信他人
(Martínez-Martí et al., 2016)。擁有這些社交技能可以促進人與人之
間深層連繫的建立，是建立互助互信的基礎。
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組織 

彼此欣賞及尊重的工作 / 學習環境

在團體中，時刻保持欣賞的態度有助建立互相尊重及彼此欣賞的合作
環境。和他人合作時，這項性格特質有助了解合作夥伴的性格及優點，

讚賞他們所投放的心思與時間。縱使自己的做事方式與他人未必一致，

但我們仍可以開放態度理解和接納他人，因為別人的想法必然有其可
取之處。

擁有這項性格特質的人亦不會吝嗇讚賞別人，因為他們明白一句簡單
的讚美也足以激勵同伴。統計指出，五個員工之中，四人表示得到上
司的讚許能鼓勵他們更努力工作 (Glassdoor, 2013) 。再者，讚美能
散播正能量，有助營造輕鬆的工作氛圍，從而提升工作效率，促進團
隊合作。

社區 

社會連結

懂得欣賞身邊的人與事，讓人更容易與社區產生連繫。與社區建築物、

店鋪或鄰舍的美好互動，都能強化我們對社區的感情。當美好的地方
及回憶帶來快樂，我們自然會再花時間了解，加強對社區的歸屬感，

形成良好循環 (Community Tool Box, n.d.)。

締造美好的社區

文獻指出，擁有這性格強項的人傾向維護美好的社區 (Diessner et al., 
2018)，因為美好的事物能帶來正面的情緒，為了加以保持，他們愛
惜身處的家園，以行動保護美麗的環境。例如，他們會發起及參與環
境保育的義務工作，藉清潔自然環境污染或修繕具文化價値的舊建築，

為自己及他人締造及保留美好時刻。
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充分運用「對美麗和卓越的欣賞」 

未充分使用 

對美好的事物毫無觸覺；對於美麗卓越的東西毫不動容。

充分利用 

過度使用

欣賞周遭美好的事物，例如欣賞大自然的美；在生活各個領域上都能
找到値得欣賞的地方。

對別人或自己過於嚴苛；有完美主義的傾向。
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學習「對美麗和卓越的欣賞」 

1. 多留意，多欣賞

在日常生活中，身邊不難遇到値得我們細心欣賞的事物。因應生活環
境的變化，只要願意放下手機，放慢腳步，也能輕鬆感受周遭的美好

──也許是學校門外新長出來的鮮花？回家路上街頭表演者美妙的歌
聲？除此之外，我們平日可以在下課、下班後到公園或海濱長廊走走，

假日更可透過踏單車、遠足等活動親親大自然，用我們的感官來細味
大自然的奇妙，無論是夕陽美景還是雨後彩虹，相信都會為你帶來滿
足感。

2. 記錄回憶，定格美好時刻

多留意周遭環境的美好，若情況許可，可以透過不同方法記錄回憶，

例如用相機拍下自然美景等，之後讓自己細細回味。除此之外，每天
睡前也可透過日記記錄當天遇到的美好事物。

3. 欣賞別人的優點

除了美好的事物，別人的品德、創作及技能也非常値得我們讚賞。多
與人交流，發掘他人優點，不要吝嗇你的讚美之詞。另外，也不要把
社交圈子局限於熟悉的親友，嘗試跳出舒適圈，與不同背景的人交流，

發掘各人的獨特之處。若然想擴闊眼界，在這科技發達的年代，我們
可以觀看不同書籍、電影等等，從而接觸更多優秀卓越的人物及作品。
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齊齊行動 

1. 重新佈置你的房間，添加盆栽或喜歡的插畫，令工作及休息的
空間變得更舒適。

2. 看到美麗的事物時，用相機記下這些美好回憶。空閒時可以翻
閱照片，重溫美好時光，也可把它設定為手機或桌面背景。

3. 與人交流時，把重點放在別人的優點上，並給予讚賞，以表達
欣賞之心。

4. 接觸不同的創作，例如到藝術館觀看展品，或細心聆聽音樂創
作，了解創作者所表達的訊息，感受他們的心思及意念。

5. 留意身邊環境，放大五感來感受世界的變化，從中感受當中的
美好。

6. 與一位跟自己背景不同的人交流，以開放的態度了解其想法，

發掘別人的優點。

7. 多留意身邊的變化：社區中有新商舖開張嗎？朋友換了新髮型
嗎？

8. 看到別人在服務他人或為人著想時，抱着欣賞及感恩的心。人
類互相幫助是本能，也是品德之中重要的一環。
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心存感謝但不表達它，如同
包起禮物但不送出去。

Feeling gratitude and not expressing it is like 
wrapping a present and not giving it.

出自威廉．亞瑟．沃德 William Arthur Ward 
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感恩

「感恩」是甚麼？ 

懂得感恩的人對有恩於己的人抱有回報之心，通常視周遭的人事物為
美好的存在。即使是一些大部分人都能擁有的東西，例如健康、時間、

父母的愛，甚至是生命，他們都會珍而重之，不會視之為理所當然。

這種時刻感恩的性格特質能提醒人們，與其在外費力尋找不一定屬於
自己的東西，倒不如著眼於當前所有。在日常生活中，懷着感恩的心
向幫助自己的人真誠道謝，或是透過實際行動表達謝意，不但能為自
己帶來正能量，更能促進人與人之間的交流。除了向身邊的人表示感
謝外，對象也可以放大至團體、社會、國家，及至世界。例如，日本
人習慣用膳前說一聲「我要開動了」，這是向大自然、為我們提供溫
飽的動植物、辛勞的農民，以及為我們準備食物的人表示感謝。感恩
無分界限，素未謀面的人以至天地萬物也可成為感恩的對象。
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「感恩」帶來的好處
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個人 

情緒管理

時常感恩能減低人們的負面情緒，使人心境平靜，以應對生活上的種
種困難。

一項實驗研究發現，每星期記下兩次値得感恩的事件，並持續一個月，

有助人們管理自己的情緒。在接觸帶有負面訊息的圖片時，堅持完成
感恩練習的參與者，比沒有進行練習的參與者，較不易受負面訊息的
影響，有助避免浮現負面情緒 (Boggio et al., 2020)。同樣地，另一
項研究也顯示，若能把感恩記錄練習加至常規心理治療，也許能更有
效地幫助精神病患者建立正向的人生觀 (Wong et al., 2018) 。

由以上兩個實驗可見，感恩能提醒我們以正面態度面對生活。即使遇
上困境，也能保持心境開朗，迎難而上。

人際關係 

良好關係

懂得感恩的人擁有廣闊的社交圈子，較易與他人建立健康長久的關係。

感恩也讓我們注意到他人的付出，提醒我們同樣應以尊敬誠懇的態度
回饋他人。這能使人與人之間合作更加融洽，建立互助互信的關係。

不少研究指出，感恩能增加戀愛關係中的安全感，讓雙方得到更大滿
足，更有動力維繫一段關係 (Park et al., 2019)。關鍵在於向伴侶表達
感恩之情的時候，對方會感到自己的付出有被重視和關注。

另一項實驗邀請了七十七對情侶，引導他們進行兩次的感恩練習，各
人有五分鐘時間對對方近期所做的一件事表達謝意。結果顯示，單單
經過兩次練習，即共二十分鐘的感恩環節，已足以促進雙方交流，認
為對方「明白自己」及「看到真實的自己」。效果在六至九個月後仍
然持續，可見感恩在戀愛關係中擔當重要的角色 (Algoe et al., 2013)。
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利他主義

時刻感恩有助我們感受他人及世界的美好。懂得感恩的人能尊重別人，

待人真誠，不會做出傷害他人的行為。同時，感恩能幫助人們建立同
理心，明白他人行為背後的動機及情感 (Dewall et al., 2012)。即使
遇上不友善的人，也能正面地代入他人的角度看待事情，體恤他們的
苦衷。懂得感恩的人也會較看重對方的優點，提醒自己對方以往的付
出，不會依靠單一事件而隨便改變自己對對方的看法。

組織 

建立團隊復原力 

每個團隊都難免會遇到困境，例如經濟不景氣導致機構前景不佳等。

研究發現，擁有感恩文化的職場能加強團隊之間的抗逆力，促使員工
保持正面態度，齊心面對逆境。

感恩文化能維繫團隊之間的良好關係 (Watkins, 2014)，提醒員工時
刻欣賞其他成員的付出。付出的一方能得到團隊的認可和鼓勵。不
少研究顯示，信任度及感恩之間的有密切關係 (Dunn & Schweitzer, 
2005)。當員工明白各人的付出是為大局著想，而非只為自身利益，

團隊之間會更信任彼此。即使有壓力或遇上突發情況，也不會斥責他
人和推卸責任，一起積極尋求解決方案。

社區 

社會責任感 

身為社會一分子，我們有責任造福社會，確保他人能得到應有的權益
及關愛。有研究顯示，常存感恩的人有更高的社會責任感 (Emmons 
& Mccullough, 2003)。例如他們會認同「商業機構除了賺取利潤，還
須對社會作出回饋，履行社會責任。」(Andersson et al., 2007)。這
是因為，感恩的人會顧及他人利益，慷慨大方、樂於助人。感恩某程
度上能提升道德水平，引導我們從他人的角度及需要思考。
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充分運用「感恩」 

未充分使用 

視擁有的一切及美好的經歷為理所當然。

充分利用

以感恩的心看待自身所經歷的人和事，例如比自身更強大的大自然力
量；懂得向身邊的人以及自己表達謝意和感激。

過度使用 

感恩過於形式化，欠缺真誠。
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學習「感恩」

多觀察，多表達

感恩的關鍵在於發現外在的美好，多作反思，珍惜所擁有的一切經歷、

關係及事物。除了感受感恩為自身帶來的正能量，還可以多向身邊的
事物表達謝意，將正能量帶到他人的生活及生命中。

網上一條實驗影片，邀請參與者描寫一位感恩的對象及與對方的經歷
(SoulPancake, 2013)。描寫的時候，他們不知道自己其後需致電感
恩的對象讀出反思的內容，因此內容最能反映真實的心意。其後，他
們需向對方分享平常甚少表達的感恩情感。儘管剛開始時他們都感到
有些尷尬，當對方確切地接收到這份心意，不安感隨之而散，參與者
都流露出喜悅和感動。實驗結果發現，順利接通電話向對方表達感恩
的參與者，比未能直接表達的參與者變得更快樂。結論是，感恩確能
讓人變得幸福。倘若能對感恩的對象直接表達謝意，效果更為顯著。

溫暖自身的同時，又能照亮他人，何樂而不為？

1. 多觀察

留意生活中的美好是感恩的開始。每天多花一點時間，以開放的態度，

細心觀察値得感謝的事情。種植的幼苗成長了嗎？媽媽為你準備了豐
富的早餐？今天天氣晴朗，是否比昨天好多了呢？

要練習感恩有多種方法。可以透過冥想，藉思緒平靜的時候重溫生活
的美好。當靜下來的時候，我們更能客觀地檢視自己的生活，不被
生活瑣事左右，也更能發現生命中擁有的已比想像中的多。另外，我
們也可以養成記錄的習慣，藉此反思日常生活中値得感恩的事情。

不少研究顯示，每天記錄三件値得感恩的事情 (Three good things 
intervention) 能讓人變得快樂，而且成效能持續達六個月 (Gander 
et al., 2013; Seligman et al., 2005)。不論是享用了美味的一餐，或
是與朋友度過相聚時光，各種生活日常都可以成為感恩的事情。
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2. 多表達

以行動表達感恩並不受時間和方式所限制。我們可以直接以面對面或
是以書信的方式傳遞心中的謝意。這樣做能準確地表達心意，讓雙方
感受到感恩帶來的喜悅。若果對方不在身邊，或是難言感恩之情，也
可透過行動，例如回禮或是提供幫忙等，間接地讓他人感覺到溫暖。
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齊齊行動 

1. 睡前書寫感恩日記，每天記錄三件値得感恩的事。 

2. 注意自己說「謝謝」的次數，並留意自己是否以真誠態度說「謝
謝」。

3. 嘗試深入地表達感謝，可以在說『謝謝』之後對感謝的原因加
以更仔細的描述，闡述原因。例如「謝謝你為我準備這頓飯，很
美味，我感到很溫暖。」。相比一句「謝謝」，留意對方如何回
應更具體的感謝。

4. 用膳前，感謝提供食物的人和物──大自然、為我們提供溫飽
的動植物、辛勞的農民以及為我們準備食物的人。

5. 向助你成長及成功的人表達謝意。

6. 回憶你獲得認可、成就、讚美的美好時刻。記住所有曾幫助你
達成目標的人。

7. 晚餐時，和親人談談當日發生的兩件好事，並在飯後感謝他們
的陪伴。

8. 睡前冥想，一呼一吸的當刻也提醒着我們生命的可貴。
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我們必須接受有限的失望，
但絕不失去無盡的希望。

We must accept finite disappointment, but 
we must never lose infinite hope.

出自馬丁．路德．金 Martin Luther King Jr 
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「希望」是甚麼？

擁有希望的人對未來充滿信心和期望。他們相信自己有能力掌控人生，

人生觀較正面樂觀。在認知及情感層面上，他們確信未來是美好的。

他們不會白白等待機會來臨，而是會付諸行動，務求達成對未來的展
望。他們訂下目標，配合實際有效的行動，為自己製造動力，向着目
標一步步邁進，堅信自己的付出必定有成果。即使遇上困境，他們也
能懷抱希望，不輕言放棄。擁有這項性格強項的人對人對己都能樂觀
看待，相信一分耕耘，一分收穫，經過努力終能達成目標，邁向成功。

希望
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「希望」帶來的好處
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個人 

健康生活

正 面 樂 觀 的 人 擁 有 較 健 康 的 體 魄、生 活 方 式 和 飲 食 習 慣。有 研 究
指出，樂觀的老人較少吸煙、不酗酒、有進行競步及劇烈運動等習
慣 (Steptoe et al., 2006)。同樣地，另一項研究於十五年內追蹤了
五百四十五位介乎六十四至八十歲的男士，發現樂觀這項特質能改善
人們的生活方式和飲食習慣，從而大大減低患上死亡風險較高的疾病
的風險 (Giltay et al., 2007)。

正面樂觀的人對未來抱有希望，即使患重病，都堅信自己有能力改變
局面，並能調整心態，以正面積極的態度面對，務求令自己重拾健康。

抗壓能力

樂觀有助面對失敗與逆境，培養抗壓能力。Scheier 與團隊 (1986) 指
出，樂觀的人遇上困難時，會採取積極行動。與其埋怨或逃避，他們
反會坦然面對壓力，找出問題的解決方法，若未能靠一己之力解決問
題時，他們亦會主動尋找協助，並相信問題終有解決的方法。即使未
能即時解決問題，他們也會樂觀正面地思考，保持心境開朗，以「希
望在明天」的心態面對逆境。
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人際關係 

良好戀愛關係 

樂觀這項性格特質是戀愛關係中的關鍵，有助保持穩定長久的親密關
係。樂觀的伴侶會留意到對方美好的一面，感受對方的愛與付出，知
道對方會在身邊支持自己 (Srivastava et al., 2006)。所以，他們較容
易在關係中獲得滿足感，也因此更樂於在關係中付出，形成互相付出
的循環，對共同的未來充滿期待。

情侶的情感往往相互影響，快樂的人能感染其伴侶，為關係帶來正能
量。當遇上感情問題的時候，樂觀的伴侶對關係抱有希望，相信只要
大家能坦誠溝通，必定能化解分歧。他們不會埋怨對方，相反會主動
提出問題，以正面的方式引領大家達成共識。

組織 

推動團隊發展

成功的領袖通常對未來充滿願景，能引領團隊成員朝著共同目標進發。

跟據 Snyder et al. (1991) 的希望理論 (Hope theory) 提及「希望」

是對達成目標的積極期望。對解決事情抱有希望，就會尋找不同方法
達成，遇上困難時更會靈活變通，正如諺語所說：「條條大路通羅馬」。

另一方面，他們相信自己有解決問題的能力，不斷自我激勵，充滿幹
勁地嘗試不同方法，務求達成目標。在團隊中，如果領袖能夠建立正
面樂觀的合作氛圍──與成員訂立共同目標，激勵成員努力向上，實
踐目標，更能有效地推動團隊發展。
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社區 

貢獻及愛護社區

樂觀和對未來有希望的人不單致力實現個人目標，亦追求整個社會的
利益 (Snyder & Feldman, 2000)，他們透過參與社區活動，例如義工
活動及捐款，將正能量傳遞出去。當社會出現危機，有盼望的人往往
能展現出較高行動力，並會提出不同方法去解決問題，維持社會和諧
(Jin & Kim, 2019)。
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充分運用「希望」 

未充分使用

對未來失去希望，以悲觀負面的態度面對人生；思想上被動消極，認
為不管自己做甚麼也不能改變現狀。

充分利用 

正面迎接未來；相信只要努力付出，便會有所收穫。

過度使用

無視現實，只沉醉於幻想中的美好世界。
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學習「希望」  

遇上同一件事情，樂觀與悲觀的人有截然不同的想法及情緒。根據正
向心理學 (Positive psychology) 的代表人物 Martin Seligman 所提
出的「歸因風格」概念，生活上遇到的種種事情，我們都能以不同的
原因作解說。「歸因風格」概念由三個 P 組成：普遍性 (Pervasiveness)、
永久性 (Permanence) 和個人性 (Personalization)，樂觀及悲觀的人
在這三方面都持相反的取態。

普遍性 (Pervasiveness)
負面思維：「我甚麼也做不好。」

正面思維：「只能反映局部能力上的不足。」

永久性 (Permanence)
負面思維：「我永遠不能從低谷中走出來。」

正面思維：「難關總會過去的。」

個人性 (Personalization)
負面思維：「這都是我的錯。」

正面思維：「這不（完全）是我的錯。」

例子：數學考試不合格，樂觀與悲觀的人會如何歸因？

普遍性 (Pervasiveness)
負面思維：「我不是讀書的材料。」

正面思維：「我只是數學方面較弱。」

永久性 (Permanence)
負面思維：「再努力也只是徒勞無功。」

正面思維：「只要用功，下次必然有進步。」
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個人性 (Personalization)
負面思維：「都怪我不夠聰明。」

正面思維：「這次考試難度較高，不少同學都未能考到理想成績。」

培養正向的「歸因風格」能提升抗逆能力，愈戰愈強，令人生充滿希
望。
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齊齊行動 

1. 回想一個你克服困難並取得成功的經歷，反思自己是如何走出
低谷，活得更好。當再次遇到困難時，記得以此鼓勵自己。 

2. 列出近來生活中不如意的事情，並找出當中的「苦中一點甜」。

3. 試想像一年、五年、十年後理想中的自己。你會如何拉近理想
與現實之間的差距？

4. 留意自己正面及負面的想法，並思考它們如何影響你的行為。

嘗試把消極的想法變為積極，並隨後留意表現和行為是否有所改
變。

5. 把一個將會遇到的挑戰預先在心裹進行演練。與其逃避困難，

倒不如迎難而上，早作準備。

6. 回憶起過去的三個成就，它們為現在及未來的自己帶來甚麼機
會及鼓勵？寫下這些得著，留待用作鼓勵未來處理逆境的自己。

7. 與樂觀的人相處，留意他們在處理困難時所抱的心態，並從他
們身上學習這種正面態度。

8. 每天花十分鐘寫下兩個正面的想法或計劃，例如計劃看一本期
待以久的書籍，或是令人雀躍的旅遊計劃。
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笑是兩個人之間最短的距離。
Laughter is the shortest distance between two people.

出自維克托．伯格 Victor Borge 
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「幽默感」是甚麼？

具有幽默感的人無論面對任何情況都能為自己和他人帶來歡樂，不論
現實如何也能找到樂觀一面。在面對逆境時，他們會鼓勵自己以開朗
和樂觀的心態克服難關，更會將這份正面的心態感染身邊人，為團隊
帶來歡樂的氣氛。即使別人正身處痛苦和悲傷的時刻，擁有幽默感的
人都能夠運用自身的才能，適時以幽默的方式協助他們擺脫陰霾，重
拾笑容，於黑暗中找到光明。

幽默感
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「幽默感」帶來的好處
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個人 

快樂人生

具有幽默感的人面對任何事情都能夠保持樂觀，因此，研究表明幽默
感確是屬於人們通往快樂的途徑之一 (Peterson et al., 2007)。另外，

一項以幽默感來治療抑鬱症的研究發現，幽默感雖然只能短暫降低抑
鬱症狀，但有助參加者維持快樂的情緒長達三至六個月 (Wellenzohn 
et al., 2016) ，可見幽默感與快樂兩者之間息息相關。

身心健康

具有幽默感的人無論於任何場合都能從中找到樂趣，活得開心自在。

因此，他們對生活較為滿意、積極和幸福，只要生活上時常保持幽默，

也較不會因年齡增長而減少幸福感 (Martinez-Marti & Ruch, 2014; 
Proyer et al., 2012) 。

另一方面，幽默感與健康亦有很大的幫助。有研究指出，幽默感能使
人養成積極的生活方式，與健康息息相關 (Proyer et al., 2013)，除此
之外，幽默感也能降低患病對生活滿意度的負面影響，具幽默感的人
較能自我排解患病時的負面情緒，幫助自己積極面對人生 (Peterson 
et al., 2006) 。

人際關係 

良好關係

幽默感這項性格特質能讓人在社交圈子裏大受歡迎，不但能在交流中
為朋友帶來歡笑，也有助於在別人失落時，將他們帶離負面情緒。因
此，有調查顯示幽默感能提高朋輩認同，是擇友和友誼關係上的性格
優勢，也是年青人期望朋友擁有的特徵之一 (Wagner, 2019)。幽默感
和樂觀的態度能夠促進正面的人際關係，改善和增進人與人之間社交
互動，因此研究表明幽默感與朋友數量、友情的質量和滿意度有密切
的關聯 (Wagner, 2019; Wagner et al., 2020)。
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組織 

工作使命感和員工幸福感

幽默感所包含的樂觀態度有助員工面對工作上的困難，不會輕易
因工作不順利或團隊內不公平的待遇，而影響員工對工作的滿意度
(Xanthopoulou et al., 2012)。除此之外，具有幽默感的人能夠找出
工作對於自身和他人的正面意義，不會視工作為負擔或束縛，繼而在
職場上展現出對工作的使命感和滿足感 (Gorjian, 2006).。

社區 

協助改善社區問題

在社區層面上，具有幽默感的人能夠以生動有趣的方式表達和正視社
區問題，有助緩和其帶來的壓力和緊張感。另外，幽默感亦能促進團
結和解決社區衝突，透過運用幽默感使別人放鬆心情，緩和過激情緒，

促使人們以樂觀的態度解決社區問題 (Chattoo, 2019; Martin, 2001)。

以一項有關幽默感和核電站問題的實驗作為例子，居住在核電站附近
的居民於幽默歡快的環境下，藉由幽默和笑聲，抒出埋藏心底多年、

有關居住在核電站附近的不滿和心聲 (Parkhill et al., 2011)，由此證
明幽默的氣氛能夠促使人們揭露真實想法，有助改善社區問題。
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充分運用「幽默感」 

未充分使用

為人古板；處事過分認真，不懂得轉換角度思考。

充分利用 

喜愛歡樂氣氛，能開一些無傷大雅的玩笑，以輕鬆的態度生活；能為
別人帶來快樂，並向他人展現樂觀的一面。

過度使用

對待任何事情都不認真，魯莽草率，甚至會以他人的不幸為樂。
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學習「幽默感」  

幽默感具體而言包含五個重要元素，分別為動機、認知、情感、社會
和行為 (Nevo et al., 1998)。

動機 (Motivational)：

我們需要正面的動機去運用幽默感，可以從了解幽默感的重要性入手，

例如「幽默感能讓人生過得更快樂」( 請參考學習內容「幽默感」帶
來的好處 )。只要能反覆運用及練習使用幽默感的技巧，我們便能不
斷進步，提升此性格強項。 

認知 (Cognitive)：
關於「幽默」的認知，我們可以從多觀看喜劇、電視劇或「棟篤笑」

學習。

1. 「幽默」的特質：發掘並善用自己的幽默感，例如樂觀和開放的生
活態度、多角度思考、願意接受不合常理和看似幼稚的想法及挑戰。

2. 「幽默」的紀錄：記錄一些搞笑的事情，隨時隨地發揮幽默感，可
以是笑話、日常生活中發生過的有趣事情、故事等。

3. 「幽默」的技巧：誇張的敘事手法、文字遊戲 ( 例如說冷笑話、雙
關語等 )，以及豐富的肢體語言（例如做出有趣的表情、手勢或模仿
行為）。

情感 (Emotional)：

1. 學習正視自身的不足，例如抱着樂於改進的心態，透過自嘲的方式
為他人帶來歡樂。

2. 學習將負面情緒轉移至正面情緒。當不快或壓力出現時，我們可以
短時間內否認現實，通過幽默表達自己的情緒和感受，回歸孩童時輕
鬆直率的自己。同時間，我們可以藉一些快樂的回憶，讓自己將不快
的情緒暫時拋諸腦後。
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社會 (Social)：

透過多看新聞、書籍、影片、「棟篤笑」或瀏覽社交媒體，增加自身
對社會標準、社會結構和刻板印象的敏感度，知道在人際關係中該如
何適當地發揮幽默感。如果發現自己的幽默感使人難堪，應立即向對
方真誠地道歉並且於日後多加注意，以免重蹈覆轍。

行為 (Behavioral)：

於日常生活中多展露笑容，創造說笑、逗別人開心的機會，學會欣賞
及享受幽默帶來的快樂。
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齊齊行動 

1. 透過說笑話或模仿令他人展露笑容。觀察對方的情緒並作出回
應。

2. 每星期學習三個新笑話並與朋友分享。留意團隊的情緒如何因
歡快的氣氛而有所改善。

3. 每天觀看喜劇、綜藝節目或閱讀輕鬆有趣的漫畫，並推薦給朋
友。

4. 為沮喪的朋友打氣，以正面樂觀的態度對待生活，並成為朋友
的榜樣。

5. 嘗試於大多數情況下，找到其有趣和輕鬆的一面，在需要認真
對待問題的時機及突顯幽默的態度上取得平衡。

6. 與擁有出色幽默感的人做朋友，觀察他們如何利用幽默感應對
困境和不幸。

7. 與親近的人分享趣事時，可以嘗試模仿事件中的某人以增添趣
味性，模仿時應表現得友善和風趣，不要令別人感到不快。

8. 每月至少和朋友進行一次登山遠足或騎單車等團體活動。留意
團體動態如何因歡快的氣氛而活躍起來。
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“
”

我們不是擁有靈性經驗的人類，我們
是具有人類經驗的靈性存有。

We are not human beings having a spiritual experience. 
We are spiritual beings having a human experience. 

出自皮埃爾 · 泰亞爾 · 德 · 夏爾丹 Pierre Teilhard de Chardin 
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「靈修性」是甚麼？

靈修性象徵人與世間萬物的連結，相信世界上有連人類都不能掌控的
運行法則及不能證明的存在。即使未來世界的科學如物理學、化學等
多麼先進，也只是從單一的科學角度來看事情「如何」演變，仍然無
法找出事情「為何」誕生的真理。靈修性並不全然屬於宗教理論，對
於沒有宗教信仰的人來說，靈修性表現出他們對人生有更深層次的追
求。他們對世間萬物和人生有崇高的理解和目標，深明自身存在的意
義，並藉由日常生活的一言一行貫徹實行自己的信念。另一方面，對
於有宗教信仰的人而言，靈修性還展現了對所信仰的忠誠，因為他們
能將宗教的信念視為自己的信念，將兩者合而為一地實踐。各種因信
念而進行的靈性修煉，包括非宗教修煉的瑜伽、基督教的祈禱和佛教
的靜觀等，其共通點都在於非批判性的專注思考和體察。此等訓練能
成功滿足那些尋求與大自然連繫的修煉者的歸屬感，使他們產生滿足
感，從而得到內在的獎賞。

靈修性
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「靈修性」帶來的好處
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總括而言，無論有宗教信仰與否，擁有靈修性這項性格強項的人懂得
如何與大環境共存。於面對逆境和危難時，他們會從各自遵奉的信念
中尋求慰藉，繼而獲得迎難而上、克服困難的力量。擁有靈修性能引
導我們找到人生的意義和方向，驅使我們實現自身價値，追求幸福愉
快的人生。
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個人 

提升生活品質 

擁有靈修性這項性格特質的人為人處事上都有自己的一套信念，這種
信念能成為他們心靈上的寄託，有助面對生活上的各種困難。多項研
究一致認同靈修性這項性格特質能夠讓人發現生命的意義，與生活品
質息息相關 (Roming & Howard, 2019)，例如：他們對未來有較高的
生活滿意度和普遍較高的正面情緒 (Kor et al., 2019)；在面對挫敗時，

因為有心靈上的支撐和信念，他們也能展現出較強的心理復原能力和
自我調節能力 (Hendriks et al., 2018; Laurin et al., 2011) 。

人際關係 

緊密聯繫

擁有靈修性的人基於自身的信仰和對人生的理解，他們深明每一段關
係都是得來不易，因此懂得珍而重之，珍惜人與人之間的緣份，把握
相聚的機會，也不會吝嗇讚賞他人。擁有靈修性的人明白世間上每一
個人都是獨特的，即使人際關係上出現問題，他們亦樂於正視並尋找
雙方之間的問題所在，接納不同的觀點和角度，盡自己所能修復與對
方的關係，繼而培養出與他人之間的緊密聯繫 (Kor et al., 2019) 。

組織

締造社區和諧及促進社區發展

同樣地，擁有靈修性的人能夠發掘工作的意義，珍惜每一次的工作機
會。即使是一些不顯眼或沉悶的工作，他們亦不會忽略其對團隊，甚
至對社會的意義，因為他們明白，對推動團隊發展來說，團隊內的每

一位成員都是不可或缺的。因此，擁有靈修性的人於工作上擁有較高
的滿意度，也抱有較強烈的工作使命感 (Gorjian, 2006; Peterson et 
al., 2010) 。
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社區 

締造社區和諧及促進社區發展

擁有靈修性的人願意包容和接納社區內所存在的不同觀點和文化，

對社會作出貢獻並表現出高度的親和力 (Kor et al., 2019; Winburn, 
2020) 。一項實驗研究證實，擁有冥想這項靈修習慣的參與者與沒有
冥想經驗的參與者相比，能對別人展現出更多的同情心，和擁有更少
的種族偏見 (Hunsinger et al., 2014)。

另一方面，有研究指出靈修性價値觀內所包含的整體發展、可持續性、

多樣性、均衡和社會正義能夠推動社區發展的六個方面，分別是經濟、

社會、政治、精神、文化和環境 (Chile & Simpson, 2004)，可見靈修
性對社區發展具有莫大影響。
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充分運用「靈修性」 

未充分使用

心靈脆弱，認為自己的人生沒有任何信念和意義。

充分利用 

清楚了解屬於自己的人生意義，並且擁有強大信念和遠大的目標，生
活更為滿足。

過度使用

沉醉於自身的世界；漠視別人的意見，目光狹窄。
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學習「靈修性」 

靈修性這項性格特質需要從思考和感受中學習。

1. 從思考生與死來領悟人生意義

透過思考生與死發掘出自己的人生的意義，我們可以反問自己：在人
生的最後一刻，你會想起甚麼？你有甚麼遺憾嗎？你可有甚麼感到自
豪和滿足的事情嗎？

2. 感受大自然

繁忙中抽時間遠離都市煩囂，藉外出遠足親近大自然，從中感受大自
然的奧妙和美好，發掘自身與大自然之間的聯繫。

3. 冥想

每天安排時間以舒適的姿勢進行冥想。冥想過程中，確保身體完全放
鬆，平緩安穩地呼吸，摒除雜念，將注意力集中在自己身上，感受氣
流在身體內的流動，隨一呼一吸放下腦海內的種種煩擾、焦慮和憂愁。

冥想有助人們以諒解和寬宏的心態，進一步聯繫自己的感受和經歷，

避免因急於解決問題而忽略自己的真實意願。於面對逆境時亦能盡快
擺脫煩惱，回復平靜的心境 (Murgatroyd, 2001)。
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齊齊行動 

1. 每天嘗試花一些時間，進行一項能夠喚醒人生存在意義的活動。

2. 每天花十分鐘練習深呼吸、放鬆和冥想（放空思緒並專注呼
吸），留意事後自己有何感受。

3. 探索不同的信仰，例如透過上課或於網上研究結識不同宗教人
士或參加不同宗教聚會，並藉此和參與者交談，從他們身上學習
並提升靈修性。

4. 留意你的日常行為是否有任何靈修意義。如果沒有，請嘗試想
辦法將兩者聯繫起來。

5. 探索你的人生的一個基本目標，並將日常的行動與它聯繫起
來。每天問問自己是否有為實現此目標而付出努力。

6. 反思你的精神信仰和實踐，如何能實在地將你和他人聯繫起來，

找出你與你所愛的人在精神方面的相似之處。

7. 與能增強你個人優勢的人及團體建立聯繫。思考如何利用你的
個人優勢幫助他人了解自己的靈修性。

8. 一些人懂得欣賞你為他們消化、解決問題的行為，與他們建立
關係，並互相依靠。請注意關係中所存在的信任。
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It is only with the heart that one can see rightly; 
what is essential is invisible to the eye.

真正重要的事物，用肉眼是看不見的。
只有用心，才能看得清楚。

出自《小王子》The Little Prince 
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