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堅強，不是面對悲傷不流一滴淚，
而是擦乾眼淚後微笑着面對以後

的生活。

出自宮崎駿《風之谷》 

“
”
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勇氣
「勇氣」是甚麼？ 

勇氣是一種情感特質，給予我們力量去對抗內在和外在的挑戰，讓我
們運用頑強的意志力來實現目標。其中，外在挑戰方面的例子包括：

生命受到威脅、與他人的爭鬥和受到嚴重疾病折磨等身體上的危機；

而內在挑戰方面的例子包括：對人生的困惑，或因懷疑某些道德準則， 
而可能產生導致不利後果的想法。總括而言，勇氣能夠幫助我們解決
和渡過身心和道德上的恐懼和難關。

擁有勇氣這項性格特質不代表無畏無懼，只是當我們需要與恐懼共存
時，勇氣能夠驅使我們跨越恐懼，邁步向前。

美
德-

勇
氣
篇



8

屬於「勇氣」美德之下的四個性格強項
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“
”
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勇敢的嘗試是成功的一半。 
A bold attempt is half success.



勇敢 
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「勇敢」是甚麼？ 

勇敢這項性格特質會自隨著威脅或在面臨損失、危機和傷害時顯現。

若沒有遇到以上情況，我們則不會有「勇敢」的行動和表現。勇敢的
人在採取行動前必定對危機有充分的理解，願意承擔一切行動後果，

不論其好壞。因此，即使想法受到他人阻撓或排斥，勇敢的人都會堅
信自己，跟從信念而行。勇敢能凌駕恐懼，令我們能夠面對挑戰和克
服困難，做自己認為正確的事。
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「勇敢」帶來的好處
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個人 

心理復原能力 

研究發現，勇敢這個性格特質與心理復原能力 (Resilience) 有莫大關
係 (Martínez-Martí & Ruch, 2017)。研究團隊認為勇者不會因為傷痛
或威脅而退縮，即使面對不如意時，他們都能堅守決心，繼續前進。

這種強大的心理復原能力使勇敢的人於失意時免於恐懼和絕望，有助
克服任何困難。

提升生活滿意度

勇者能夠跟從自己的信念而行，即使遇到困難和挫敗，對身心造成的
影響亦有限。他們堅信自己有能力面對人生的一切挑戰，經常保持正
面情緒。一項以病人為對象的調查發現，即使罹患重病，勇敢的患者
對生活亦較為滿意 (Peterson & Seligman, 2004)。

人際關係

敢於面對陌生場合及人際衝突

勇敢這個性格特質對人際關係有很大幫助。首先，在陌生的社交場合，

勇敢的人不會畏懼失敗或感到害羞，這有助他們在陌生環境中結交朋
友，擴闊社交圈子。除此之外，勇敢的人在面對暴力的人際衝突（如
欺凌）時，懂得適當地處理及克服困難 (Staats et al., 2009)，在必要
時勇於制止對方，不會輕易容忍和屈服，亦會在危險的人際衝突情況

下挺身而出，保護自己和他人。 
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組織 

帶領團隊克服困難

危機無處不在，工作上也不免會遇到危機。這些時候，勇敢這個性格
特質能幫助我們在危難當中堅守決心、毫不退縮，冷靜和勇敢地作出
抉擇，迎接新的挑戰。每個決定總伴隨著成功和風險，而勇敢的人會
願意為團隊奉獻，願意承擔結果，務求令團隊脫離困境，能夠迎難而
上 (Harzer & Ruch, 2014)。

社區 

維持社會和諧

若勇者擁有正面的道德準則，他們敢於為社區上不公義的事情發聲，

絕不姑息養奸。當遇到別人需要幫助時，即使遭受群眾壓力或社會壓
迫，仍會挺身而出，無懼困難，為信念而戰。因此，這種見義勇為、

不平則鳴，敢於向社會中被欺壓的人伸出援手的行為，能為社會帶來
和諧 (Sonnentag et al, 2018)。
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充分運用「勇敢」 

未充分使用 

膽小怕事；受制於恐懼而無法克服困難。

充分利用 

過度使用

無懼任何挑戰和困難；按照信念行事，敢於發聲。

行事魯莽；不考慮潛在風險和對他人造成的傷害。
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學習「勇敢」 

在學習勇敢之前，首先要了解我們需要的勇氣類型。根據心理學家布
特門 (Putman, 2004) 的研究，勇氣基本上可分為三種，分別是：

1. 自然的勇氣 (Physical courage)

克服對死亡和人身安全的恐懼。

2. 心理的勇氣 (Psychological courage)

克服內心的不安和恐懼，勇於面對自己的負面情緒，承認自己的軟弱；

縱然過程痛苦，需要面對心理上的改變，仍努力克服。

3. 道德的勇氣 (Moral courage)

不畏懼別人的反對或拒絕，勇於為正確的事或價値觀發聲。

如何變得勇敢，勇於克服不同恐懼？

身為心理分析師、心理治療師和執行教練的 Manfred F. R. Kets de 
Vries 於 Harvard Business Review 分享了幾項能夠有效幫助他的
病人和學生鍛鍊勇敢的技巧，他相信勇氣可以和肌肉一樣，通過鍛鍊
來增強 (Kets de Vries, 2020)。

1. 情境想像

嘗試同時想像採取行動與否的最壞後果，透過想像相關情境，能了解
行動風險，設想好如何應對，繼而增加自身對恐懼的抵抗力。

2. 認清負面偏見

認清自己對哪些事物存在偏見，透過與專業人士交流或於網上搜尋增
進知識，消除偏見。經過正面和負面情境考慮後，若還是感到不安，

嘗試客觀地重新定義和評估未知的危險。
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3. 直視內心的恐懼

不需要掩飾對某些事物的恐懼，應誠實面對自己。向身邊可信賴的人
展示脆弱一面，可以使自己下次面對恐懼時變得更積極自主。同時，

可以和身邊曾成功克服恐懼的人分享和討論你的經歷，了解他們的看
法和經驗，從中受益。

4. 走出舒適圈

嘗試走出舒適圈，在日常生活中主動並持續實踐一些需要勇氣的行為，

例如指出不當行為或在正確的事情上堅定立場，藉以養成勇於作出決
定、解決困難的習慣。

5. 管理自身的身體狀況

恐懼會透過身體發出警號，尤其在面對壓力時，我們需要消耗大量體
力和精神來應對。因此，我們應維持良好的身體狀況，養成健康飲食、

恆常運動的習慣，保持充足睡眠，亦可透過冥想和瑜伽來放鬆自己，

有助於面對恐懼時保持頭腦清晰，勇敢地作出行動。

6. 認清自己不是孤單一人

與身邊人分享內心恐懼，也請他人分享其經歷，即使是素未謀面的人
也能於面對恐懼時給予我們支持和力量，幫助我們戰勝恐懼。在面對
困難時，應謹記自己並非孤軍作戰。
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齊齊行動 

1. 在小組討論中，分享一個可能不受歡迎但你認為正確的想法，

在尊重其他人意見的同時，勇於闡述觀點，不要退縮。

2. 保護或支持一個不會為自己發聲的人，例如年幼的兄弟姐妹，

讓他們知道你是値得依靠的。

3. 提出可以幫助大家面對現實的問題，例如「為甚麼會有這樣的
想法」，過程中態度保持謙恭和友善，但不要因為問題難於啟齒
而不敢發問。

4. 試想在充滿挑戰的情況下，價値觀可以如何幫助你，以闡明你
對價値觀的認知。思考你的價値觀如何阻礙你的成長，並思考可
如何作出改善。

5. 欣賞和認可那些面對挑戰仍勇敢向前的人，並向他們表示讚賞。

6. 辨認出那些通常令你想迴避的衝突，並根據發生衝突的情境，

練習遇到衝突再次發生時可以如何回應，讓自己能夠為應對下一
次的衝突做好準備。

7. 不要害怕與眾不同。在不偏離善良正直的原則下，依照你真實
的個性和信念而行。

8. 不要害怕與獨特的人成為朋友。能夠發掘和欣賞到朋友獨特的
優點，也是對自己的一種讚美。
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如果安於現狀，生命就會
失去應有的熱情。

There is no passion to be found playing small - in settling for 
a life that is less than the one you are capable of living.

出自納爾遜．曼德拉 Nelson Mandela
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熱情與幹勁

「熱情與幹勁」是甚麼？ 

熱情與幹勁強調做事充滿活力和感到興奮。具有熱情與幹勁的人，做
事不會輕易半途而廢或喪失鬥志，而是會全程投入，視當前的生活為               

一場冒險，因為每天都是人生新一頁的開始，他們的生活絕不單調反
而充滿意義。除此之外，對生活的熱情與身心健康息息相關，具有熱
情的人充滿活力，不容易感到疲累，擁有健康的身體機能，他們對人
生的熱情亦轉移了壓力和鬥爭所帶來的痛苦，保持身心健康。
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「熱情與幹勁」帶來的好處
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個人 

生活幸福感及生活滿意度

對生活的熱情與幹勁可以培養積極和正面的情緒，熱情的人往往
較 樂 觀 和 充 滿 朝 氣，不 容 易 被 負 面 事 情 所 影 響 (Castro Solano & 
Cosentino, 2016)。熱情與幹勁這個性格特質，能驅使人們擁有積極、

充實和注重健康的生活方式和態度，生活充滿活力，獲得更高幸福感
(Proyer et al., 2013)。他們亦能認同自己，對人生充滿希望，了解
自己的生活目標。研究指出，熱情的性格特質與年輕人的生活滿意度
有密切關係，是通往快樂的不二法門 (Harzer, 2016; Peterson et al., 
2007)。

充實的校園生活及學術成就較高

具有熱情與幹勁的人做任何事情都充滿鬥志，在學業方面亦不例外。

他們對學習充滿熱誠，在課堂表現積極，學術上的挑戰使他們感到興
奮。學校對於具有熱情與幹勁的人而言，是一個讓他們發揮所長，並
能嘗試和接觸不同新事物的地方。因此，具有熱情的人能享受充實的
校園生活和擁有較佳的學術表現，不會對學校感到厭倦 (Wagner & 
Ruch, 2015)。

人際關係 

良好的人際關係

熱情的人熱衷於擴闊自己的社交圈子。他們樂於與別人分享生活趣事，

同時亦會積極回應對方的分享。以上的舉動有助拉近人與人之間的距
離，建立互信 (Woods et al., 2015)。

性
格
強
項-

熱
情
與
幹
勁
篇



25

組織 

工作幸福感及工作滿意度 

熱情的人樂於嘗試新事物，從整體上提升自己的工作能力，有助建立
健康的體魄和能力來應付職場上的挑戰 (Gander et al., 2012)。他們
視工作為使命，對公司或團隊的熱情來自對工作的熱愛和追求，這亦
有助改善他們的工作表現和生活態度，提升對工作的滿意度 (Peterson 
et al., 2009)。

社區 

社區共融

熱情的人樂於參加社會服務，他們願意接觸社區不同階層的人，了
解各人的需要。社會服務亦能提供發揮自我的機會，使人增強自信
心，擁有充實人生。熱情的人能透過善用自己的才能為社區作出貢獻，

連結社區內不同階層的人，達至社會共融 (Ballock, 2020; Padilla-
Walker et al., 2020)。
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充分運用「熱情與幹勁」 

未充分使用 

生活乏味且沉悶；做事缺乏動力。

充分利用

生活充滿活力；做事有始有終，視人生為一場有意義的冒險。

過度使用 

行為過分活躍；不讓他人有發揮空間。
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學習「熱情與幹勁」

保持熱情的要訣 (Newman, 2017)：

1. 照顧自己的身體

保持充足的睡眠，建立良好的飲食習慣，遠離煙酒。富有趣味的運動
能使我們提升對運動的熱情，所以，跳過跑步機這個選項，嘗試加入
不同團體或尋找夥伴來一起運動吧。

2. 細味生活

學習享受生活中的每一件小事，放慢自己的生活節奏，運用全身感官
並融入到我們周邊的世界，仔細感受一下被微風吹拂的感覺，透過冥
想來體驗生活。

3. 培養樂觀情緒

心存盼望可以激發我們對生活的樂趣和激情。要學會保持樂觀，嘗試
在日記中描繪一個理想未來，一個無論家庭、個人生活還是職業和健
康，一切皆會順利的理想未來。
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4. 保持社交活動

社會聯繫 (Social connections) 在古代幫助我們的祖先存活下來，這
個社會體系一直維持至今，為現今社會帶來活力。因此，嘗試安排時
間與朋友共度時光，在工作中建立人際關係，或參加小組活動來提升
生活的熱情。與別人交流時，可以嘗試邀請別人分享他們最近發生的
好事，並以熱情和感興趣的態度作出回應。

5. 感受大自然

一項研究指出，於戶外散步 15 分鐘能有助提升精神和活力，而室內
散步則沒有任何變化 (Ryan et al., 2010)。因此，我們在適當時候可
以放下手上的工作，抬頭望一望天空或到戶外的公園走走，呼吸戶外
的清新空氣，感受大自然的寧靜。在忙碌的學業和工作中給予自己喘
息的空間，補充正能量，重拾對生活的熱情。性
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齊齊行動 

1. 在你曾做過的事情上，嘗試融合創新元素或作出改變，以增添
趣味和活力，使自己投入其中。

2. 每週至少做 2-3 次運動，並注意體能的轉變。制訂日常訓練計
劃並持之以恆。

3. 為改善睡眠質素，我們應建立有規律的睡眠時間，於睡前 3-4
小時進餐，避免在床上辦公，也不應在晚上汲取含咖啡因的食品。

同時，我們需要注意身體機能的變化。

4. 在進行一項作業前，我們應考慮如何讓過程變得更富趣味，令
人興奮和投入。在過程中，留意自己是否能全程投入，可以專注
到忘記時間流逝。

5. 做自己一直想做但未有實行過的活動（例如：踏單車、跑步、

唱歌、玩智力遊戲）。如果能發掘到自己的興趣，請計劃定期進
行活動。

6. 每週至少進行一次戶外活動，例如遠足、騎自行車、登山或慢
跑 1 小時。享受戶外活動之餘，亦可以刺激感官，為生活注入動
力。

7. 慶祝你的兩個成就和勝利，也邀請他人與你一同慶祝，但切記
要保持謙虛。

8. 聯絡舊朋友，一起回想過去的美好時光，和他們分享笑聲和喜
悅，並細味自己有何感受。
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“
”

不 經 一 番 寒 徹 骨，怎 得
梅花撲鼻香？

出自黃檗禪師《上堂開示頌》
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「毅力」是甚麼？

有毅力的人不輕易屈服於困難和阻礙下；即使處境不樂觀，他們都不
會輕言放棄，反而堅持到底，對工作有始有終。有毅力的人著重完成
工作時的成就感，途中的挫敗對他們而言不足為懼，反而能成為推動
力，引領他們走向成功的目標。這種堅持和努力不懈的精神，有助有
毅力的人走上成功之道，堅定他們完成目標的信心，使他們「越戰越
勇」。

毅力
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「毅力」帶來的好處
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個人 

美滿人生

一旦有毅力的人於生活中尋找到目標，他們便會努力達致成功，一心
浸醉在過程中，不會輕易受打擊。他們喜歡透過達成目標獲取成就感，

目標越難達到，成功感就越大，而每一次的成功使他們對下一次的挑
戰變得更有信心。因此，生活中每一次的挑戰和成功，都能使有毅力
的人感到幸福和滿足，這也是他們快樂的泉源 (Peterson et al., 2007; 
Wagner et al., 2019)。

學術成就

有毅力的人對學習不敢怠慢，他們會為自己訂立學業目標並勤奮學習。

他們能積極正面地處理學術上的困難，上課時充滿熱誠，享受學習給
他們帶來的挑戰。正因為有毅力的人孜孜不倦和努力不懈的精神，他
們在學術上往往能獲得較高成就 (Wagner & Ruch, 2015; Weber et 
al., 2016)。

人際關係 

維持長遠人際關係 

在人際關係上，若有毅力的人為一段關係訂立目標，他們便會遵守自
己許下的承諾，傾力付出以維繫感情。即使雙方關係出現裂痕，有毅
力的人也不會輕易放棄，並努力尋求解決方法以修補關係。信守承
諾的精神亦可應用在各方面，有助維持長遠的人際關係 (Valshtein, 
2022)。
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組織 

出色工作表現

有毅力的人在工作的表現更為出色。他們能專注於自身的工作，願意
為團體目標付出。他們對成功的渴求促使他們在工作上全力以赴，堅
定前行直至完成自己訂立的目標為止 (Castro Solano & Cosentino, 
2016)。

社區 

促進文化企業發展，推動社會進步

研究發現，毅力是所有文化企業家需具備的特質之一。文化企業講求
創意，而創意路上往往容易遭受他人非議。因此，毅力這項性格特
質，能夠幫助文化企業家克服創業期間的困難，即使面對其他人的冷
嘲熱諷，他們也能堅持自己一開始制定的目標，渡過創業最艱苦的時
刻。在社會層面上，文化企業的成功對社會進步大有幫助 (Sardana, 
2018)。
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充分運用「毅力」 

未充分使用

做事輕易放棄；容易被挫折擊倒，感到無助。

充分利用 

為達成目標全力以赴，不受困難和挫折影響；享受完成目標後的
成功感。

過度使用

凡事強迫自己完成；即使來到不得不放棄的時刻，也不願意讓步。
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學習「毅力」  

賓夕法尼亞大學副教授安琪拉 · 達克沃斯 (Angela 
Lee Duckworth) 於其著作《毅力：激情和堅持到
力量》中提出 4 種提升毅力的必要元素 (Duckworth, 
2016)：

1. 興趣
透過嘗試新事物發掘興趣，繼而運用對事物的熱情與幹勁來保持毅力。

2. 練習
練習時應針對自己的弱項來設定一個具有挑戰性的目標以磨練毅力，

經反覆練習令自己做得更好。

3. 目的
以「令世界變得更美好」和「為人們作出貢獻」為目的，能夠激發我
們內心的熱情與幹勁，繼而能夠提升完成目標的毅力。

4. 希望
我們需要明白自身的努力對於改變未來有重大意義。

另外，以下是來自美國青年企業家協會對於提升毅力的其中的幾項建
議 (Young Entrepreneur Council, 2019)：

1. 不要害怕失敗

挑戰自己時不要害怕失敗，嘗試從失敗中學習，只有經歷失敗才能磨
練我們的心理復原力 (Resilience)。我們要調整自己的心態，謹記毅
力便是來自於失敗時不屈的精神。
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2. 建立支援網絡

建立一個屬於自己的支援網絡，可以由家人、朋友或同事等組成。一
個強大的支援網絡能夠在面對挑戰時，提供一個舒適的途徑，讓我們
獲取所需的資源和意見，即使結果未如理想，支援網絡依然能夠為你
提供支持和鼓勵，給予動力繼續以堅毅的精神達成目標。

3. 訂立階段性的目標

除此之外，我們可以訂立階段性的目標，按部就班地完成。每當完成
一個小目標時，可以適當地獎勵自己，以保持動力繼續工作。

4. 毋忘目標和初心

時刻謹記當初訂立的目標，不要輕易因為過程中所發生的過失和失敗
而選擇放棄。迷失時可以嘗試問自己「為甚麼」，例如「為甚麼要這
樣做」和「為甚麼我要選擇這條路」來喚醒自己的初心。除此之外，

我們可以寫下短期和長期目標，當遇上挫敗時可以用來提醒和啟發自
己，重拾前進的動力。
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齊齊行動 

1. 訂立大目標並提前完成它，在過程中確保自己不被意料之外的
障礙影響鬥志。

2. 參加兩項你認為引人入勝且有意義的活動，嘗試使自己全神貫
注，投入其中。

3. 每週設定五個小目標，為目標訂立清晰的步驟並按時完成，並
每週監察自己的進度。

4. 選擇一個有毅力的人做榜樣，並思考自己可以如何跟隨其腳步。

如果這人與你認識，嘗試聆聽對方分享對毅力的看法和心得。

5. 寫下目標，並將其張貼於可以激發靈感的地方。請保持目標簡
短和清晰明確。

6. 掌控家中或工作中至少一種你可以處理的突發狀況。如果失敗，

請修改計劃直到完成，切勿輕易放棄。

7. 持有一份待辦事項清單並定期更新。盡量令清單上的項目簡單
易明，以使你對一份不斷增添完成項目的清單感到滿足，激勵你
作進一步的發展。

8. 為下一個具挑戰性的任務制定切實可行的時間表，並堅持完成
它。給自己充裕的時間以便糾正預料以外的問題。
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“
”

誠實，或許不會讓你交到很多朋友，
但它總能讓你找到合適的朋友。

Being honest may not get you a lot of friends 
but it'll always get you the right ones. 

出自約翰．連儂 John Lennon
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「正直」是甚麼？

正直強調是否能真誠地面對自己和對待他人，不論人前或人後，是否
都能誠實表達自己內心的狀態、想法和信守的承諾。正直的人會如實
說出真相，無論何時何地都會向他人呈現最真實一面，不會出現言行
不一或態度突然大幅轉變的情況。他們會為自己的情感和行為負責，

忠於自己，不會做出有違真我或虛偽的行為。

正直
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「正直」帶來的好處
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個人 

生活幸福感及滿意度

正直的人習慣在生活中表現自己最真實的一面，對人處事不帶包袱，

亦不為自己的形象而煩惱。他們的生活方式表裏如一，行為和情感
上都能忠於自己，不加掩飾。這種活出真我的生活態度能帶來幸福
感，同時亦提高對生活的滿意度，較少出現負面情緒 (Peterson & 
Seligman, 2004; Proctor et al., 2016)。

人際關係 

良好關係

正直的人會將自己最真實的一面呈現給身邊的人，言出必行，不會為
了討好別人而欺騙自己或他人，敢於和別人分享自己最真誠的看法並
且給予建議，令他人能夠自省和進步。因此，正直的人有良好的人際
關係。人們樂於和正直的人成為朋友，視「正直」為朋友中最重要的
性格特質 (Wagner, 2019)。

組織 

提升工作投入度

正直的人對公司和工作滿懷真誠，願意信守對公司的承諾。他們在工
作方面亦敢於表達自己的需求，敢於發表意見，不會因工作原因而委
曲求全。因此，他們能更投入工作 (Huber et al., 2020)。

性
格
強
項-

正
直
篇



47

社區 

促進社會進步 

正直這個性格特質推崇實事求是，忠於自己的言行。正直的態度能
夠感染其他人，將心比心，通過真誠的對話找出社區可以改進的地
方。正 直 的 人 願 意 接 納 不 同 聲 音，使 社 區 進 步 (Castro Solano & 
Cosentino, 2016)。
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充分運用「正直」 

未充分使用

為人虛偽；隱藏真實的情緒和想法。

充分利用 

為人誠實正直；實事求是，敢於為自己的行為和情緒負責。

過度使用

為人過份直率；忽略他人感受，對人無禮。
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學習「正直」  

根據 Koellhoffer(2009) 於其著作「公平與正直」指出，正直可分為
三方面，分別為：

1. 不說謊
對人處事皆保持坦率，直接表達自己的觀點和看法。

2. 不違規
遵守場合和社會所訂立的規條和制度，不做違規的事。

3. 真誠
以真誠的態度對待他人，不要以批判或憤怒的方式抒發己見。嘗試設
身處地了解別人的想法，提出建議。
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齊齊行動 

1. 避免與朋友和家人說謊，即使是善意的謊言（包括不真誠的讚
美）。當你說謊時，請坦承並道歉。

2. 想一種新穎又誠實的交流方法，嘗試用一種讓你能忠於自我的
方式來表達自己。

3. 監察自己每次說謊的行為，即使是無傷大雅的謊言也要計算在
內。嘗試每天減少說謊的次數。

4. 衡量自己對各種真誠或不真誠的言行的滿意程度。用這個標準
來衡量自身的誠信。

5. 監察自己接下來的五個行為是否言行一致。若否，請嘗試做到
言行一致。

6. 當要再次面對挑戰時，無論對你的身分或聲譽影響如何，都應
考慮以公平公正的態度而行。在作出決定時，留意不要被朋輩壓
力影響。

7. 辨認出你最堅定的道德信念領域，並根據這些信念訂立自己處
事上的優次緩急。

8. 為自己尋找一個清晰的定位，使你能夠成為真實可信的人。在
職場上尋求可以促進誠實和坦誠溝通的角色。
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堅強，不是面對悲傷不流一滴淚，
而是擦乾眼淚後微笑着面對以後

的生活。

出自宮崎駿《風之谷》 
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