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君子之中庸也，君子而時中。小
人之反中庸也，小人而無忌憚也。

出自《中庸》第二章

“
”
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節制
「節制」是甚麼？ 

節制是抗衡「過度」的美德。生活有節制的人時刻提醒自己保持適當
和平衡，透過對自身的監督、管理和遏制，藉以適當、有節制地處事。

所謂「過度」的情況大致上可分為三方面，分別為情緒、心態和行為，

而「節制」所包含的四種性格特質，就可以抗衡不同的「過度」情況。

當情緒、心態和行為過度高漲或低落時，有節制的人會通過自我規範
來避免被過激情緒操控，並自行調節，使自己能回復正常狀態。當心
態過度膨漲，接近過度自信甚至自大時，有節制的人會提醒自己以謙
和的心態處事，以行動證明自己。在作出重大抉擇前，情緒和心態都
難免受影響，有節制的人會審慎處理，避免因一時衝動作出令自己後
悔的決定。除此以外，節制的人有一顆寬恕的心，能寬恕他人也懂得
寬恕自己，坦然接納自身和他人的不足，這種寬容的態度，有助平衡
各種「過度」的情況。
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屬於「節制」美德之下的四個性格強項
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海納百川，有容乃大。

出自林則徐

10



11

寬恕

「寬恕」是甚麼？ 

懂得寬恕的人會理解並接受每個人的不足，包括自己。儘管身心受創，

他們仍然能原諒別人犯下的過錯，給予別人第二次機會，以德報怨。

懂得寬恕的人明白執著於過去不能解決問題，只有「放下」才能使自
己內心得以解脫。
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「寬恕」帶來的好處
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個人 

減少負面情緒 

當遇到不如意的事時，懂得寬恕的人會選擇用愛心面對事情。他們明
白人人都會有困難的時候，如果只顧積壓負面情緒或將其宣洩在別人
身上，並不能幫助解決問題。因此，懂得寬恕的人較少處於負面情緒
中，例如憤怒、焦慮和敵意 (Berry et al., 2001)。另外，寬恕這項性
格特質有助發展較高的情感能力，能夠減少因抑鬱而引致的自殺行為
(Webb et al., 2012)。

有助身心健康發展

懂得寬恕的人能原諒別人的錯誤，比起懲罰和復仇，他們更樂於給予
犯錯的人第二次機會，讓他們能進步並改過，藉此消除仇恨帶來的惡
性循環。拋開伴隨仇恨的負面情緒（例如壓力和焦慮等 )，可以提升
生活滿意度，有助維護個人精神健康，減輕抑鬱症狀和痛症的嚴重程
度，也有較少機會確診精神疾病、吸毒 (Webb et al., 2012)，以及減
低死亡率 (Toussaint et al., 2012)、自殺可能性 (Hirsch et al., 2012)
和患上心血管疾病等風險 (Sarinopoulos, 2000)。

人際關係

寬以待人，維持良好關係

懂得寬恕的人寬以待人，既會原諒朋友犯下的錯誤，也會原諒對自己
有敵意的人。他們可以寬恕別人的過失，並嘗試理解對方，從而化解
彼此之間的不愉快。對於懂得寬恕的人來說，與其樹敵，不如多結交
朋友。寬恕這項性格特質有助人投入、培養及維繫良好的人際關係
(Karremans & Van Lange, 2008)。
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組織 

有助團隊面對挑戰

團隊合作時，成員之間不免會出現摩擦。研究指出，寬恕或有助修補
人際關係，重建信任 (Aquino et al., 2003)。寬恕能消除衝突帶來的
負面情緒，讓問題迎刃而解。成員重拾共同理念，無懼任何挑戰，攜
手合作，愈戰愈勇。與此同時，懂得寬恕的人即使遇到障礙，亦不會
怨恨自己或他人，比起一直意志消沉，獨自背負沉重壓力，他們更願
意寬恕自己和他人的不足，積極處理問題，因此寬恕能夠減少面對困
難時所帶來的挑戰和負擔 (Zheng et al., 2015)。

社區 

減少社會仇恨和暴力

寬恕教會我們放下仇恨。當公義得以伸張，受到的傷害得到治癒後，

懂得寬恕的人會放下過去種種，不會執著於報復。寬恕亦會減少社會
上的仇恨和暴力，有助避免社會動盪 (Worthington et al., 2017)。
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充分運用「寬恕」 

未充分使用 

冷酷無情地對待他人；長期滿懷仇恨情緒。

充分利用 

過度使用

寬恕自己和他人的不足；願意給予別人第二次機會。

對人處事過分寬容；常被他人輕易從自己身上獲得好處。
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學習「寬恕」 

五步寬恕法 (REACH) 

Worthington(2008) 指出，我們可以透過以下五步寬恕法 (REACH)
來學習並實踐寬恕。

第一步：回想需要寬恕的事 (Recall the hurt)
盡自己所能客觀及準確地回想事件的緣由始末。

第二步：運用同理心 (Empathize with the one who hurt you)
換位思考，嘗試了解他人傷害你的原因。

第三步：以德報怨的禮物 (Altruistic gift of forgiveness)
回想一次你曾獲他人寬恕的經歷，嘗試將這份心意傳達給傷害你的人。

第四步：坦承寬恕 (Commitment to forgive)
寬恕傷害你的人，可以以任何方式作出承諾（例如向朋友坦承你已經
原諒了那個人，或直接向對方表示原諒）。 

第五步：堅持寬恕 (Hold onto forgiveness)
繼續保持一顆寬恕的心，不讓它隨時間磨滅。當不快的事件和情感再
度浮現時，提醒自己已經下定決心選擇寬恕。
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齊齊行動 

1. 回想一次你為別人帶來傷害，卻獲得對方無條件寬恕的經歷，

然後將這份寬恕的禮物贈予他人，並不要求道歉。

2. 將自己在寬恕別人前後的情緒，和充滿仇恨時的情緒作比較。

3. 從犯錯方的角度了解對方冒犯或觸怒你的原因，在了解前因後
果後，評估自己和對方的得失。

4. 嘗試和你仇視的對象見面討論，客觀描述你感受到的冒犯和不
快，並考慮自己可否因此釋懷。

5. 與一個曾冒犯你的人會面（尤其是你的家人），告訴他們你已
選擇原諒，即使未能完全原諒對方，也可盡量和他們友善地互動。

6. 嘗試認清怨恨是如何在情感上折磨你，例如有否令你產生憤怒、

仇恨、恐懼、擔憂、悲傷、焦慮和嫉妒等有破壞性的情緒？寫下
三種你受破壞性情緒影響的行為。

7. 預想下一次被人冒犯時應作出的反應，並在事件發生的當下提
醒自己按計劃行事（可能的話可以先排練一次），並不時堅定決
心：「無論對方如何冒犯我，我都會按照計劃反應」。

8. 想像一下那個得罪你的人，思考自己是否有任何復仇的想法。

仔細想像一下如果你原諒了那個人之後會有甚麼不同，並記錄你
的反應和感受。
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知識，是對自己淵博學識的驕傲。
智慧，是認識到自己無知的謙遜。

出自威廉．古柏 William Cowper

Knowledge is proud that he has learned so much; 
Wisdom is humble that he knows no more. 
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謙遜

「謙遜」是甚麼？ 

謙遜強調別人對自己的合理評價，謙遜的人不會自覺高人一等，也不
會刻意和別人比較。他們待人處事不卑不亢，不會盲目追求別人的掌
聲，譁眾取寵。同時，謙遜的人了解自身的能力和不足，可以欣然接
納別人的意見。比起受人追捧，謙遜的人偏好追求自我肯定，以實際
行動證明自己，從客觀的角度認清自己的長短處。因此，謙遜的人對
其他人的優點和缺點亦有更清晰的認知。
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「謙遜」帶來的好處
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個人 

對生活較為滿意

謙遜的人更有智慧，他們不求名利，在日常生活中較少為成績或虛榮
的事操心，對於緩解壓力對幸福感的負面影響有很大的幫助。因此，

謙卑的處事態度能令他們對生活較為滿意 (Krause, 2016; Krause et 
al., 2016)。

更廣闊的成長空間

謙遜的人對自己的能力有所了解，不論是強項還是弱項。因此，他們
承認發展存在局限，並能透過不斷的學習使自己成長。在學習過程中，

他們會從批評和失敗中了解自己的不足，持續改進和學習。以上的過
程使謙遜的人獲得更廣闊的成長空間 (Owens et al., 2013)。

人際關係 

良好關係

因為謙遜的人對自己有充分了解，他們既不會隨意和他人比較，也不
會出於妒忌而從別人身上賺取利益。相對追求利己，他們更強調利他
精神，為他人謀福祉。這種真誠的態度，使別人和他們相處時都能
感到舒適，這種人際關係上的滿意及信任，使雙方樂於維持良好關係
(Lewandowski et al., 2010)。
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組織 

給予別人良好印象 

一項關於印象形成 (Impression formation) 的研究發現，謙遜的人比
起自大的人更容易在團隊中被接納。謙遜的人不卑不亢的處事態度、

不會驕傲自大的表現，能在團隊中受到更多人的認同和接納，亦相對
享有較高的地位。這反映出謙遜這項性格特質是關係發展中重要的一
環，有助修復和壯大自己的社交網絡，被廣泛認為是十分正面討喜的
性格特質 (Davis et al., 2013)。

提升團隊工作表現和工作滿意度

另一方面，謙遜的領導者亦能獲得眾多團隊成員支持，謙遜是一種正
面的領導風格。謙遜的領導者願意了解自身和各成員的不足和長處，

犯錯時能夠欣然接受成員的意見，從而增進團隊的積極心理狀態和任
務分配效率，提高工作成效。即使達到團隊目標，他們也不願獨攬功
勞，反而知道成功有賴團隊的貢獻，使成員更樂意努力工作，擁有更
高的工作滿意度，達至高質量的工作表現 (Owens et al., 2013; Rego 
et al., 2019)。

社區 

維持社會和諧

研究指出，謙遜的人通常都擁有一系列良好的道德品格，包括：主張
人道主義平等、願意履行公民責任、有良好的道德標準和基礎、有普
世價値觀、懂得常存感恩、富有同理心和仁慈的心、擁有正念認知能
力 (Mindfulness)、為人正直盡責、奉公守法 (Graham et al., 2009)。
由此可見，謙遜這項性格特質對維持社會和諧和穩定有很大的幫助
(Wright et al, 2017)。
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促進社會多元發展

與此同時，因謙遜這項性格特質有眾多優點，有研究認為謙遜於社會
價値中的重要一環 (Krumrei-Mancuso, 2017)。謙遜的人可以接納和
尊重不同觀點，真誠待人的態度使別人感受到他們的同理心和重視，

有助促進社會多元發展。
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充分運用「謙遜」 

未充分使用 

為人自大和自我中心；有一少許成就便自吹自擂。

充分利用

為人實事求是；用行動證明自己，不會認為自己高人一等，行事作風
謙虛。

過度使用 

為人過分謙讓；令自己缺乏自信，失去證明自己的機會。
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學習「謙遜」

以下六點有助我們學習謙遜 (Onderko, 2015)：

1. 尋求反饋

謙遜強調以他人為導向的觀念。因此，我們可以詢問身邊的人對自己
有何看法，無論對方的回應是正面或負面，都有助我們了解對方和自
己。

2. 反思自身，消除偏見

謙遜講求開放的心態。嘗試代入不同角度思考，體會他人的感受。透
過社交媒體、報章或電視多作觀察，擴闊自己的視野，消除自己對某
些人與事的偏見。

3. 從發問開始

懂得發問可能比懂得作答重要。虛心提出問題能夠集思廣益，並共同
作出決定和改變。相反，如果你總是表現得無所不知、無所不能，事
事按自己的想法行動，將不能發揮團隊的力量，亦會離成功愈來愈遠。

4. 用心聆聽

用心聆聽別人的說話才能夠作出適當回應。在別人發表意見後，我們
可以多花一點時間消化對方的觀點和感受，然後才作出回應，回應的
重點並非只著重於事情該如何解決，而是該表現出同理心，讓對方知
道你有仔細聆聽並願意給予幫助。

5. 接受挫敗

當自己表現良好或有進步時，提醒自己繼續堅持下去；當自己表現不
理想時，可以尋找改進空間，思考改善的方法。此時，我們可以嘗試
向他人學習，從表現出色或値得你欣賞的人身上，發掘自己未曾擁有
的特質，並利用習得的知識使下次有更好的表現。
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6. 表達感激之情

於日常生活中，我們除了需要留意身邊發生的好人好事，向他們表達
感激之情外，我們亦可以留意並欣賞這個世界的美善，明白世界之大
和自身的渺小。嘗試花時間記錄需要感謝的事情，培養謙遜和積極的
心態。
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齊齊行動 

1. 在每天完結前，思考自己有沒有譁眾取寵，以得到別人注意。

我們應下定決心不再自吹自擂。

2. 當你的表現比別人出色時，不要炫耀，透過實力讓別人慢慢發
掘你的才能。

3. 當其他人炫耀時，提醒自己不要和他們一樣，與此同時，觀察
旁觀者對炫耀者的反應。

4. 在小組討論時，留意自己的發言次數，相對屢次發言重申自己
的觀點，我們也應聆聽他人的發言再給予回應。

5. 衣著言行要得體，並留意表現得體讓你有何感受。

6. 如果你遇到在某領域上比你優秀的人，真誠地稱讚對方。同樣
地，自己亦要謙虛地接受他人的讚賞。

7. 在犯錯時應勇於承認自己的過失和虛心道歉。即使對方比你年
輕，也不要因為面子而拒絕承認錯誤，提醒自己要成為下一代的
好榜樣。

8. 請求可信賴的朋友指出自己的缺點，在作出回應前仔細思考他
們的話。
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“
”

慎終如始，則無敗事。

出自老子
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「審慎」是甚麼？

審慎的人深謀遠慮，不會因片刻的快感或利益而忽略對事情的長遠影
響。謹慎的處事態度，也令他們不會因自己的情緒和受別人的影響，

而作出衝動或未經仔細思考的決定。審慎的人作決策時會考慮潛在風
險，評估各方面的得失，根據個人和大局的目標作取捨。經過深思熟
慮後作出的決定，可以避免承擔不必要的風險，相對而言也不會令自
己後悔，可見審慎處事的人注重長遠的計劃和發展。

審慎
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「審慎」帶來的好處
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個人 

健康生活

在健康管理方面，審慎的人會三思而行，不會因為一時衝動而做出不
利於健康的行為，例如酗酒、吸煙和不健康飲食等。他們注重健康生
活和飲食，常做運動，凡事為健康著想 (Brown et al, 2019)。

除此之外，有研究指出，審慎這項性格特質是維持健康和預防疾
病的最佳因素，能有助促使人們努力在日常生活中預防疾病的出現
(Courbage & Rey, 2006)。 

儲蓄管理

在個人理財方面，審慎的人較一般人懂得規劃未來，他們在理財方面
會預估風險，並作好準備，例如準備一筆儲備資金以便不時之需。這
種保險安定的的儲蓄計劃，讓審慎的人即使不幸遇到投資風險或損失
時，也能有足夠的資金應對 (Eeckhoudt & Gollier, 2005)。

人際關係 

慎選朋友，保障自己 

每個人都有不同的身份背景，也會因個人的性格特質選擇結交不同朋
友，而擁有審慎這項性格特質的人，傾向選擇可靠、態度正當的朋友，

並會遠離損友。為人審慎有助保障自己，不會輕信他人意見，避免遭
人陷害或欺騙，減低因結交損友而誤入歧途或導致損失的風險 (Larson, 
2004)。 
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組織 

良好工作表現

審慎的人做事謹慎，不會貿然冒險使自己承擔不必要的風險。他們每
個決定都經過深思熟慮，較少因一時衝動而招至損失。審慎的人作出
決定後亦不會輕易後悔，願意承擔責任。因此，他們的工作表現通常
較出色 (Harzer & Ruch, 2014)。

社區 

考慮潛在風險，促進社會長遠發展

審慎這項性格特質有助對事件作出客觀評估，考慮潛在風險，能夠思
考事件的長遠發展。身為領袖者，更可善用審慎這項特質作出合適的
決策，並平衡各方意見，設計出符合市民期望的社會政策。審慎處事
的領袖能夠促進社會進步，滿足大部分市民所需，解決社會問題，有
效維持社會和諧。一般來說，審慎型的領袖較易得到社會大眾的信任
和支持，大家亦會由心而發地遵守大眾所協議的決策，不會節外生枝，

引發其他問題 (Tullberg, 2009)。
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充分運用「審慎」 

未充分使用

下決定前未經深思熟慮，承擔過多風險，終究變成尋求刺激。

充分利用 

下決定時小心謹慎，不會冒不必要的風險，所作的決定都經深思熟慮；

而做決定後絕不後悔。

過度使用

對於將會發生的一切感到焦慮，常常舉棋不定。

性
格
強
項-

審
慎
篇



38

學習「審慎」  

參考經濟學的主要創辦者 Adam Smith(2010) 所認
為的審慎六個元素 (Viganò, 2017) ，以下是學習審
慎的方向：

1. 同情心

當需要理解對方時，我們可以透過想像或設身處地的方式，走出自己
的固定立場，嘗試代入別人的背景、性格和處境重新思考，然後再判
斷是否認同對方的選擇和行為。

2. 自我約束

為了不讓不理性的情緒和個人喜好影響判斷和決定，我們需要鍛練自
制力來管理情緒。我們可以嘗試從第三方的角度客觀看待事件，重新
理解事件的始末，減少因個人情緒而影響了對事情的判斷。另一方面，

當感到情緒不穩時，可以先放下手上的工作，重新調整呼吸，盡量放
鬆自己，以求冷靜地作出最佳決策。

3. 耐心

審慎需要以耐心來自我約束，在有需要時，經過審慎考慮後，可以放
棄或延遲獲得片刻快感，並以大局為重，耐心等待未來更大的快樂和
成果，所以耐心需要結合自制力來避免受到當刻的誘惑。

4. 遠見

遠見能夠幫助我們辨別不同行為的後果和得失。我們可以嘗試列出每
個決定的利與弊，思考不同選擇對你或他人有何影響。我們亦可以列
出該決定的短期和長期影響，以衡量得失並從中選擇出最合適的方案。
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5. 風險趨避

當需要作出抉擇時，人們傾向選擇低風險同時亦是較低回報的選項。

因此，世上沒有最完美的決定，因為每個決定總有它潛在的風險，到
實行時亦會遇到未知數，所以唯一可以做的，便是盡可能思考決策中
有機會出現的問題或將會遇到的挑戰，預先為這些問題準備解決方
案。

6. 自己的痛苦和別人的快樂之間的不對稱

Adam Smith 提出人們對於痛苦的感覺比對快樂更敏感。同時間，相
比起其他人，自己的感覺來得更直接而且有更深刻的體會。因此，相
較一億人的生死，我們可能更著緊自己的丁點損失。我們需要運用同
理心來防止這些自私的行為。作出決定前不妨咨詢他人意見，思考計
劃中有何改善方法。審慎的人一旦作出決定便不會後悔，樂意承擔及
接受之後需要面對的一切。 性
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齊齊行動 

1. 話前三思而後行，嘗試每星期最少做這項練習十次，然後看看
它的效果吧。

2. 在作出重要的決定之前，先盡量放下當下最困擾你的事，整理
思緒，集中精神做出抉擇。

3. 在你作出一個會影響你和他人的決定前，先諮詢你身邊可信任
的人，並認真考慮他們的建議。

4. 預測你所作的決定在之後的一年、五年和十年中會發生的變化，

重視事件的長遠影響並將之納入考慮。

5. 在作出最終決定前，先分析當中的利與弊，思考所有潛在和實
在的利益和風險。

6. 確保自己處於冷靜的狀態，而非在緊張和焦慮中作出決定。如
果必須在具有壓力的情況下作出決定，花幾秒鐘的時間進行深呼
吸，理清思緒。

7. 當要確保自己做足萬全準備時，不要怕麻煩也不要輕率，多進
行幾次檢查，小心安排之後的每一個細節和行動。

8. 評估你接下來三個計劃的特質和成效，寫下一些改善方法，以
更全面的角度制定每個計劃。
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Self-Regulation



“
”

人最重要的價値在於克制自己
本能的衝動。

出自塞繆爾．約翰遜 Samuel Johnson

Man's chief merit consists in resisting the impulses 
of his nature.
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「自我規範」是甚麼？

自我規範講求整體上的自我控制，強調在任何情況下都能妥善控制自
己的情緒、心態和行為，懂得遏止多餘的欲望。懂得自我規範的人擁
有強大的自制力，當訂立目標後，不會輕易被其他事物所動搖，無論
遭遇挫敗或任何困境，都能專注完成目標，過程中亦不乏理性思考，

能堅定不移地向目標前進。若為自我規範舉一個簡單例子，就是遇上
危險時不會驚惶失措，能夠控制情緒，迅速回復冷靜，並在第一時間
思考最佳的解決方法。

擅長自我規範的人能幫助自己不受負面情緒支配，能更有條理及有計
劃地完成不同的目標。與此同時，他們亦更懂得管理生活，令自己活
得更健康。

自我規範
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「自我規範」帶來的好處
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個人 

健康生活

懂得自我規範的人在日常生活上照顧自己。在飲食方面注重均衡飲食，

能避免暴飲暴食，並讓身體吸收各種所需營養；在活動方面，他們會
探索並發展能令自己享受其中的嗜好，懂得為生活打算，會避免受負
面情緒控制，提升整體生活滿意度，致力活得幸福快樂。除此之外，

懂得自我規範的人會為自己的健康著想，作息定時，建立有系統的運
動習慣，不會隨意找藉口放棄運動，繼而能保持健康體魄 (Proyer et 
al., 2013) 。

提升學習效能

懂得自我規範的人會為自己的學業訂立目標，他們會使用高效率的學
習方法，妥善整理及記錄習得的知識，不時溫故知新。他們亦會建立

一個舒適的環境，善用資源協助自己學習，當遇上困難時會果斷尋求
幫助，不會令自己陷入無止境的困難當中。懂得自我規範的人會審慎
編排時間，自我監察學習進度，對於自己的能力和學業持有樂觀的態
度，使他們能從努力的成果中取得更大的滿足感 (Schunk & Ertmer, 
2000) 。

人際關係 

獲取更多朋友的賞識

研究指出，懂得自我規範的人與一般人相比，能更妥善管理情緒，不
會隨意發怒或心情起伏過大。他們對於其他人的情緒很敏感，經常
為他人著想，親和力較強。因此，與情緒不穩定的人相比，懂得控
制情緒的人更能獲得同齡人和身邊朋友的賞識和愛戴 (Lopes et al., 
2005) 。
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提升戀愛關係品質

另一方面，懂得自我規範的人於戀愛方面能夠堅守承諾。基於強大的
自制力，他們一諾千金，能抗拒誘惑，為提升雙方戀愛關係的品質而
控制自己的行為 (Braithwaite et al., 2011)。因此，在面對誘惑時，

懂得自我規範的人對伴侶較忠誠，能夠好好維持彼此的關係和給予伴
侶適當的安全感，令雙方對彼此的關係較為滿意 (Pronk et al., 2011; 
Ritter et al, 2010) 。 

組織 

提升工作滿意度及工作表現

懂得自我規範的人因為能妥善安排自己的時間和有效監管自己的工作
進度，他們會較少出現頻密轉換工作或過度疲勞的情況。在工作上，

懂得自我規範的人清楚知道自己有何責任，並會為其訂立明確的工作
目標，以目標為本，不會盲目地工作。他們亦能運用自身強大的自制
力，堅定不移地向目標前進。因此，有自我規範這項性格特質的人會
有更出色的工作表現 (de Boer et al., 2015) 。除此之外，他們對工作
有使命感，能從此獲取更高的滿意度和社會價値 (Smith, 2011)。

社區 

促進社會和諧 

有意識地進行自我規範能使人們實踐更多正面行為，其中不少都對
社會有利，例如主動向別人伸出援手、參與義工活動和維持社會秩
序。透過將自我規範的意識應用在社會上，驅使人們建立、保持及達
成各種各樣有利社會的行為，促進社會和諧 (Memmott-Elison et al., 
2020)。
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充分運用「自我規範」 

未充分使用

不能控制自己；情緒和行為上表現得衝動和放縱。

充分利用 

能夠妥善控制情緒和言行舉止；懂得自我管理和控制，足以克服惡習。

過度使用

自我控制過嚴；扼殺個人的喘息空間，為自己造成過大壓力。
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學習「自我規範」  

有 效 的 自 我 調 節 取 決 於 以 下 三 個 重 點 (Freund & 
Hennecke, 2015) ：

1. 選擇及訂立明確可行的目標

訂立明確和可行的目標和準則，避免其過分輕鬆或困難，並為目標設
定限期，思考完成目標的方法。在資源有限的前提下，比較不同目標
所需要的資源及其會帶來的成果，篩選合適的目標或作出相應調節。

2. 有效獲取及分配資源

我們必須有充足的資源（例如意志力、知識、時間及金錢）以實踐目標。

我們可以根據自身狀況來自我鼓勵，例如：發現自己無法解決問題時，

勇於尋求他人幫助；當身心俱疲時，讓自己適當休息並放鬆，了解問
題出現的成因並尋求解決方法；當自己缺乏動力時，可以分階段給予
自己一些小獎勵來提升行動力。

3. 持續監管和實踐進度

在完成目標的過程中，應適時檢視進度。若發現進度未如理想，偏離
當初制訂的計劃，應及早進行反思和檢討，盡快找出問題所在並作出
改善，也可按情況改變策略，確保自己能穩定地依照計劃向目標前進。
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齊齊行動 

1. 為改善日常生活訂立目標，確保自己完成目標內的所有工作，

目標可以是清潔房間、整理房間、整理書桌、洗碗、洗衣服等。

2. 當需要專注工作時，先將所有容易分散注意力的事物，例如手
機、電視和電腦等放到一邊，監察自己不要分心。同時容許自己
能短暫休息，避免過度倦怠。

3. 感到悲傷時嘗試控制情緒，將目光放在事件的正面之處。留意
自己能夠多大程度地控制自己的情緒和反應。

4. 感到悲傷時，也可嘗試逐步放鬆，容許自己的思緒暫時被打斷，

以免令自己失控。

5. 當自己成功抵抗衝動和放縱時，給予自己讚賞。同樣地，當有
人發現你行為或生活上的改變並因此恭喜你時，虛心接受他們的
讚美。

6. 為自己的待辦事項安排一個有規律的時間表，好好調配自己的
時間，避免因為試圖一口氣完成所有工作而感到匆忙或壓力。

7. 注意自己的生理時鐘，安排自己於每天最清醒的時間完成最重
要的工作。

8. 嘗試短暫地制止自己做一些喜愛的事情 ( 例如：吃零食、玩遊
戲機、觀看劇集或動漫等 )，並在自己按照時間表完成待辦事項
後，做喜愛的事情來獎勵自己。
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君子之中庸也，君子而時中。小
人之反中庸也，小人而無忌憚也。

出自《中庸》第二章

“
”
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