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仁者愛人，有禮者敬人。愛人者，
人恆愛之；敬人者，人恆敬之。

出自《孟子 · 離婁章句下》

“
”
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仁愛
「仁愛」是甚麼？ 

仁愛是以人為本的美德。仁愛者重視人與人之間的關係，無論對象是
親人、朋友或是陌生人，都會以善良的心真誠相待。縱使對方和自己
交情不深，有仁愛之心的人也能洞察別人的需要，並伸出援手。他們
幫助別人時並不在乎能否得到回報，而是真誠地希望對方能快樂。仁
愛的人能讓身邊的人感到溫暖，為家庭、校園、工作環境等帶來融洽
的氣氛。他們也善於表達愛及接受別人的愛，讓自己及別人都能時刻
感受到愛所帶來的喜悅。 

仁愛這項美德除了指當事人心中有善待他人的動機，同樣重要的是在
行動上具備能幫助人的社交技能。即使當對方沒有明示自己的需要時，

也能透過觀察別人的行為，思考對方的難處；同時運用同理心，設身
處地感受及體諒他人的處境，加以安慰，或以實際行動給予協助。 

美
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屬於「仁愛」美德之下的三個性格強項 

美
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愛
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善 良 是 一 種 聾 子 能 聽 見、
盲人能看見的語言。

Kindness is a language which the deaf can 
hear and the blind can see. 

出自馬克 · 吐溫 Mark Twain
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「仁慈」是甚麼？ 

仁慈者樂於助人，以幫助別人為己任。他們助人的動力並不在於得到
回報，而是衷心盼望對方能快樂。當別人尋求協助時，他們會義不容
辭地伸出援手；即使對方沒有刻意表明自己的需要，他們也能透過觀
察力及同理心，主動了解別人的感受及想法，並給予支持。不論對方
跟自己是否深交，也會把焦點集中於對方的需要上。在實際行動方面，

他們通常以各種方式幫助他人及表達關懷，例如透過互相尊重、分享
物件、情感上支持對方等行為。 

性
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「仁慈」帶來的好處 
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個人 

身心健康 

幫助別人除了能讓別人感到快樂，自己也能樂在其中。當對方得到幫
助後，自然會作出正面的回應，一句簡單的感謝或一個真誠的微笑都
足以讓助人者感到快樂。研究也指出，投入義工服務能減低憂鬱，並
且能提升生活滿意度及幸福感 (Jenkinson et al., 2013) 。 

透過幫助別人，人們更能以健康的心靈及充裕的心理資源去面對生活
壓力。除此之外，他們也有更大機會擁有健康的生活習慣：心情長期
處於平靜快樂的狀態，讓人更容易實行作息定時及飲食均衡等好習慣。

 

投入學習 

在學業方面，仁慈的人也有優勢。他們能從協助他人學習中獲取快樂，

與此同時，為了能順利解答別人的學術疑難，他們會在能力範圍內充
分裝備自己，投入學習 (Ouweneel et al., 2014)。當別人遇上學術上
的問題時，他們便能有效運用自己的知識幫助他人。 

自信心 

受助者的正面回應能增強幫助者的自信心。直接或間接的鼓勵能讓助
人者更相信自己，明白到自己有讓人快樂的能力，從而有更高的自我
評價及自信心 (Law, 2011) 。 
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良好關係 

樂於助人者擁有良好的人際關係。在維繫人際關係方面，他們善於關
心對方，並提供協助，關係得以健康長久。 
 
處理人際衝突時，仁慈的人不會衝動地做出傷害別人的行為，反之能
以同理心設身處地理解他人感受及想法，積極正面地解決問題。 

組織 

友善互助校園 

仁慈的人樂於在學習時幫助同伴，從而製造出輕鬆愉快的學習氛圍。

當學習並不建基於比較時，仁慈這強項能讓大家一起學習，一起進步。 

研究指出，友善的校園環境有助學生在自覺性、行為、認知和情緒方
面投入學習 (Datu & Park, 2019) 。 

社區 

社會連結 

仁慈的人具備正面的社交情緒。即使是初次見面，他們也能不帶偏見
地與人相處並信任對方。對方感受到善意及尊重之後，信任感油然而
生，樂意與仁慈的人建立更深入的關係。 

因此，仁慈的人較少感到遭社會排斥，相反更容易對社區產生歸屬感。

文獻亦指出，數分鐘的慈愛冥想練習能提升社區連結感，使人更傾向
用正面態度與陌生人相處 (Hutcherson et al., 2008) 。 

性
格
強
項-
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充分運用「仁慈」 

未充分使用 

對他人的需要漠不關心。

充分利用 

過度使用

樂於助人；視幫助別人為己任；時刻寬容地對待別人。

不給予空間讓他人做本分之內的事情；

讓他人感到壓力或受打擾。 

性
格
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學習「仁慈」 

1. 觀察 

多留意別人的行為舉止、身體語言及表情，了解他人的需要。 

2. 感受及思考 

設身處地從別人的角度思考，體會他人的感受。 

3. 行動 

訂立明確目標及實踐計劃，例如每星期行善三次。 
具 體 想 像： 在 不 同 處 境 下 能 如 何 幫 助 對 方 ( 當 ____ 時， 我 會

____）。 性
格
強
項-

仁
慈
篇
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齊齊行動 

1. 為認識的人做三件小事，例如幫忙準備晚餐、主動教導學習上
遇到困難的同學和問候生病的朋友。 

2. 為不認識的人做三件小事，例如協助老人過馬路、讓座給有需
要人士和為露宿者提供物資。 

3. 送禮物給身邊的人。即使不是特別日子，也能借此表達感激之
心及關愛。 

4. 參與義工團體舉辦的慈善服務，接觸更多有需要人士。 

5. 與他人分享自己擁有的東西，例如食物和喜歡的書本，甚至是
錢財。 

6. 適當的讚美他人，這能為別人帶來鼓勵及力量。 

7. 多留意別人的情緒，主動關懷悶悶不樂的人。 

8. 以友好的態度對待不認識的人，例如向服務員微笑點頭說謝謝。 

性
格
強
項-
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先學會愛自己，才懂得愛人。
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愛與被愛的能力

「愛與被愛的能力」是甚麼？ 

這項性格強項是指個人重視親密情感，能以真誠的態度與他人建立及
保持關係。擁有這項特質的人善於表達愛，能透過互相分享和尊重，

讓別人感受到自己的關懷。除了懂得去愛，他們也樂於接受別人的心
意和幫助。愛是雙向的，給你最親密感覺的人也同樣感到跟你最親密。

日常生活中，愛可以有很多種形式，例如有對家人、對朋友、對戀人
和對有需要人士的愛。一般而言，有愛與被愛的能力的人較容易親近
他人，擁有幸福家庭與維繫長久健康的人際關係。 
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「愛與被愛的能力」帶來的好處 

性
格
強
項-

愛
與
被
愛
的
能
力
篇



22

個人 

促進個人成長 

愛與被愛的能力可以促進個人成長。馬斯洛 (1943) 的需求層次理論指
出，自我實現及發揮自己的潛力屬於最高層次的需要。前提是，人類
先是要滿足於愛與被愛等社交需要，才會具備動力實踐自我，邁向人
生的最終目的。 

如此的其中一個原因是，親密關係中包含恆久的支持及時刻的善意提
醒。這些都能激發意志力，促進自我管理能力 (Castro & Cosentino, 
2016)，和引領人們成長與發展。 

身心健康 

擁有愛與被愛這項強項的人對生活的滿意度較高，亦較容易感受到幸
福 (Blanca et al., 2018)。「愛」讓人體會到快樂及溫暖，無論你是付
出愛還是接受愛的一方，都能從親密關係中得到幸福感。一句問候或

一個擁抱，都能讓人明白到自己不是孤單一人。當生活不如意時，被
愛的人能獲得更大勇氣及復原能力 (Blanchard et al, 2021) 。充滿著
愛的聆聽、陪伴及安慰往往是解決問題和解開心結的有效方案。 

投入學習與工作 

文獻結果顯示，善於愛與被愛的人在學習與工作方面有優勢。在社交
團體中，他們以「愛」的方式與他人相處，促進團體關係，營造親密
融洽的學習及工作環境。因此，他們往往享受與人合作，並投入工作 
(Huber et al., 2019)。 

遇到困難時，他們不會被負面情緒左右，能積極解決問題 (Weber et 
al., 2016) 。原因是他們知道自己不是孤身作戰，只要得到相關人士
的支持，必定能找到解決問題的方法。 
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良好關係 

愛是緊密關係的基礎，因此有愛與被愛能力的人較容易在生命中與他
人建立正面關係 (Wagner et al., 2019)。不論是親情、友情或愛情，

他們都樂於付出時間，投入並珍惜每段關係，與對方彼此關愛，從中
得到快樂。 

研究更指出，在感情生活方面，愛與被愛這項能力被青少年列為其中
一項最重要的擇偶條件，遠超於其他強項，例如聰明、創造力等偏向
專注自我的優勢 (Steen, 2003; Weber & Ruch, 2012) 。同樣地，懂得
愛與被愛的青少年也更容易得到朋輩接納及認可 (Wagner, 2019) ，也
普遍容易得到家人的支持 (Porto Noronha et al., 2019)，擁有更為密
切的家庭關係。由此可見，愛與被愛的能力在愛情、友情、親情中皆
佔重要一環。 

組織 

提升工作效率及投入度 

充滿愛的工作環境能促進同事之間的合作，提升工作的效率及投入度。

同事之間互相幫助、關心、包容及尊重，關係融洽，合作也變得相對
容易。有默契的團隊，能統一工作理念和目標，提升機構的整體工作
效率。 

一項有關工作環境的研究亦指出，當人們投入於製造、累積及散播
與 愛 有 關 的 經 歷 時，例 如 積 極 聆 聽、給 予 關 愛 等，能 減 退 情 緒 耗
竭 (Emotional Fatigue) ， 以 及 減 少 員 工 之 間 的 不 良 競 爭 (Bouey, 
2018)。 
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社區 

社區凝聚力 

日常生活中，相對於陌生人，我們或會有更多機會向家人、朋友、同
學或同事表達愛。我們可以把愛再傳揚開去，將其帶入社區，例如主
動關心陌生人、有需要人士、露宿者等。這是實踐社會責任的第一步。

愛能凝聚社區，拉近彼此距離，並提升社區參與度。 
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充分運用「愛與被愛的能力」 

未充分使用 

情感隔膜及抽離；害怕對別人敞開心扉。

充分利用

重視親密關係，以真誠的態度與他人建立及保持關係；

樂於表達及接受愛。

過度使用 

感情氾濫；在建立信任關係前做出過於親密的行為，

令人不安。
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學習「愛與被愛的能力」 

五種愛的語言 (The Five Languages of Love) 

Gary Chapman (2009) 指出，我們一般透過五種基本愛的語言表達
和接收愛意。一個人如何表達愛，通常也是他渴望被愛的方式。 

- 肯定的言語（Words of Affirmation）: 鼓勵、讚美的話語，讓對方
感覺被欣賞和重視。 

- 精心的時刻（Quality Time）︰把注意力放在對方身上，一起進行
大家感興趣的活動；投入對話，用心聆聽及回應對方。 

- 接受禮物（Receiving Gifts）: 禮物不一定要價値非凡，更重要的是
意義和心意。 

- 服務的行動（Acts of Service）: 身體力行，真誠為對方服務，例如
幫忙做家務，對方生病時用心照料等。 

- 身體的接觸（Physical Touch）: 透過輕拍肩頭、牽手、擁抱、親吻
等肢體接觸，直接表達愛意。 
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齊齊行動 

1. 以直接的方式向家人和朋友表達愛意，例如傳送愛心簡訊，或
給他們一個擁抱。 

2. 發掘家人和朋友的長處或優點，表達你的欣賞。 

3. 協助家人和朋友成長與進步，和他們一起計劃未來。 

4. 每天找時間與你愛的人相處，互相分享當天遇到的事情。 

5. 為親密的人偶然準備驚喜，帶給對方溫暖，例如送小禮物、為
他們做飯等。 

6. 與親密的人一起做一樣你喜歡的活動，例如踏單車、遠足、下
廚等。 

7. 讓家人的生活更輕鬆，例如幫忙收拾餐桌、購買日用品等一些
看似簡單瑣碎的事情。 

8. 反思如何讓你身處的社區或群體充滿愛與關懷。 
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Social Intelligence



If your emotional abilities aren't in hand, if you don't have self-
awareness, if you are not able to manage your distressing emotions, 
if you can't have empathy and have effective relationships, then no 

matter how smart you are, you are not going to get very far.

“

”

如果你沒有駕馭情緒的能力，如果你
沒有自我意識，如果你無法管理自己
痛苦的情緒，如果你缺乏同理心或不
能擁有良好的人際關係，那麼無論你

有多麼聰明，你都不能走得太遠。

出自丹尼爾 · 戈爾曼 Daniel Goleman
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「社交智慧」是甚麼？ 

具備社交智慧的人善於觀察、分析別人的言語行為。他們與他人交流
時，能夠仔細地留意對方表情、動作及話語等社交線索，從而了解對
方的動機及需要，並作出適當回應。在不同社交場合，不論是初次見
面的聚會、或是工作上的應酬場合，他們都知所進退，明白到應如何
配合才會讓他人感到自在及備受尊重。他們也採取誠實開放的態度來
面對自己的動機與感受，並在建立關係時，盡量滿足別人及自己的需
要。這都是建立健康良好人際關係的基礎。 

社交智慧
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「社交智慧」帶來的好處
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個人 

心理復原能力 

擁有社交智慧的人往往有堅毅的心志面對生活壓力或挫折，原因是他
們明白到自己並不是孤身作戰，身邊總會有朋友或家人默默地給予支
持，例如當情緒低落時，他們也能輕易找到傾訴對象，分擔煩惱。 

研究指出，社交智慧較強的一群大學生比相對較弱者擁有更高的心理
復原能力，反映出他們更易藉社交網絡得到情緒上的支援（Won et 
al., 2018）。其他文獻也得出相同的結論，指出朋輩支持為其中一項
最有效舒緩壓力的方案 (Sarason et al., 1985) 。 

人際關係 

同理心及衝突管理 

善於交際的人能與他人建立情感上的連結，因為他們懂得設身處地體
會他人感受，並能敏感地捕捉他人的情緒變化，從而作出適當的情感
反應。他們會以照顧他人感受為前提行動，務求令對方感到舒適。 

除了有同理心之外，他們也能理性分析對方的行為。縱使對方沒有明
示，他們也能準確地掌握對方的動機及觀點。因此，在處理衝突時，

他們懂得從對方角度及感受出發，藉有效的行動、讓步，或找出對雙
方有利的方案，以緩解衝突。 
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組織 

領導能力 

領導者若具備社交智慧，就會對他們的管理能力大有幫助。在組織
層面上，社交智慧能讓領導者擁有社交觸覺，明白員工的想法、情
感，並因應員工當刻的需求及處境，做出合情、合理、合時的決定 
(Zaccaro et al., 1991)。 

當員工遇上困難時，這種領導者能透過觀察，作出適時介入。他們也
懂得鼓勵員工、了解員工的需要，引領他們為共同目標努力。 

社區 

促進社區合作及發展 

社交智慧不但能幫助我們與身邊的人建立良好關係，更能促進社群中
人與人之間的合作，有助社區發展。具備社交智慧的人考慮他人利益
及感受，甚少以自我為中心，認為群體的利益更為重要。擁有社交智
慧的人傾向尊重大局利益及目標。 
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一項研究以實驗方式突顯出社交智慧是解決社區問題時的重要元素 
(Freeman et al., 2020) 。在一個模擬場景中，實驗引領參與者共同保
護天然資源，一起解決社區環境問題。結果發現，相對於智力高但社
交能力低的一組，高智力同時社交能力強的一組表現最理想。這反映
出除了智力之外，社交能力在解決社區問題時也擔當關鍵角色。雖然
智力高能幫助我們找到解決問題的方案，但這只局限於個人層面。重
要的是了解其他人的動機，並建立共同目標，一起尋找大家認同及能
夠參與其中的解決方案。團體所帶來的影響，遠比個人的多。 
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充分運用「社交智慧」 

未充分使用

難於理解別人的心理變化及想法。

充分利用 

善於明白別人和自己的動機與感受；知道怎樣配合不同的社交場合。

過度使用

過度分析別人行動背後的動機；對他人情緒高度敏感；

為了取悅別人而失去個人喜好、意見及獨特性。
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學習「社交智慧」  

1. 觀言察色 

身處不同場合及環境時，敏感地留意身邊的人與事，留心他人的言語、

肢體動作等，從而了解其感受及想法。多留意人與人之間的互動，感
受社交場合的氛圍，並作出適當的回應及配合。 

2. 聆聽他人 

與人交流時，把注意力集中在對方身上，而非只顧於表達自己的看法。

對方有流露出甚麼表情嗎？有甚麼原因促使他說這番說話呢？多思考
對方所傳達的訊息，了解他人背後的意思。 

 
3. 表達自己 

在表達自己意見時，以適當的語言和語調，清晰地傳達訊息。那如何
界定適當？我們可預想接收者收到訊息後的感受及想法——這樣說會
讓對方感到不自在嗎？需要修飾言辭嗎？換個語氣表達會更好嗎？ 

但要注意的是，務求討好他人而過分隱瞞自己真實想法也不是件好事。

我們在這方面需要取得平衡，做到能真誠表達自己的同時，也能照顧
對方感受。 
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齊齊行動 

1. 以同理心聆聽別人說話，設身處地理解對方意見及感受。 

2. 在意見不同時，嘗試不要以勝出討論為目標，應考慮對方感受，

小心不要說出傷害人的說話。 

3. 向親近的人傾訴內心的想法及需要，並容許對方也這樣做。 

4. 在每天完結前記錄當天感受。留意自己的情緒是否會因應特定
事件而改變，找出個人情感變化的模式。 

5. 嘗試與三位跟自己不同背景的人交流，並以開放的態度接納他
們的想法以及他們表達自己的方式。 

6. 與他人交流時，嘗試把專注力放在對方的表情及肢體動作上，

並推敲對方心中想法及情緒。 

7. 與他人交流時，鼓勵對方分享，並耐心聆聽，真誠地思考及回
應對方。 

8. 身處不同場合時，加倍留意周遭環境的變化，辨識應有的態度
及表現，例如上課時的表現理應跟在聯誼時的表現不同。
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仁者愛人，有禮者敬人。愛人者，
人恆愛之；敬人者，人恆敬之。

出自《孟子 · 離婁章句下》
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