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今期熱話LEAP

思 想
去 旅 行

根據政府統計處的數據，在2018年裏，全港16

歲以上曾外遊的人數多達120萬。不經不覺將

踏入暑假外遊旺季，相信不少人已經計劃外遊

的行程。然而，當這個已成為習慣，成為我們

生活一部份的時候，還會有人思考外遊的原因

嗎？為了觀光？增廣見聞？購物？尋求刺激？

還是為了減壓？

部份香港人計劃外遊是為了暫時遠離本來生活

上的繁瑣。香港工作生活節奏的急促令人容易

累積壓力，到人們察覺壓力太大時，很可能已

到了臨界點，甚至令人有焦慮或抑鬱的狀態。

為了避免這些負面情緒影響我們的生活，有不

少人選擇新的地方和環境來暫時離開每天工作

生活的壓力。 

根據香港政府統計處的數據，以渡假為目的而

外遊時，香港人普遍選擇回內地或鄰近亞洲國

家如泰國、日本、韓國這些行程較短、可簡單

計劃的地方作為目的地。當外遊變得簡單，亦

令外遊容易成為了習慣，鼓勵了人們習慣以旅

遊為減壓的其一有效方法。

不過，外遊需要的資金和時間也較其他減壓方

法多，外遊不但消耗金錢，行程前的計劃和行

程後追趕工作上的進度等，或會讓人感到疲

憊。除了外遊，還有其他更有效的減壓方法

嗎？

減輕生活中的壓力或憂慮有很多方法，意像鬆弛法 (Visualization) 是其中一種足不出戶，卻能讓我們有

置身草林、沙灘或其他能讓我們放鬆和平靜的大自然環境果效。網上流行影片分享網站內有不少這類型

的「引導性冥想」 (Guided Meditation)，讓我們利用短短10至30分鐘的時間，達至心靈平靜的果效。

日後，大家想放鬆的時候，也可以考慮這個省時、省錢的「思想去旅行」方法。
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養生館

身體 篇

心靈加油站

炎熱的夏天剛剛來臨，螞蟻認為現在積存食物才能為嚴寒的冬天做準備，

尤其夏天可能會多雨，又需躲避蜘蛛等獵食者，因此不能怠慢，每天辛勤

的工作著，總是忙到黃昏才回巢休息。然而蟋蟀則覺得冬天是很久以後的

事，所以時而唱著歌在樹下乘涼，時而到處遊玩。甲蟲看見了一切，覺得

螞蟻未雨绸缪不無道理，蟋蟀的生活態度又並非無可取之處。於是，甲蟲

香港的長夏悶熱多雨，人體較易感受暑濕之邪。思慮多由脾主，

與夏季相應。正常的思考問題並不影響人的正常生理活動，然而

思慮過度，不但耗傷心神，也會影響脾的運化功能。尤其在暑濕

困脾的夏季，思慮過多容易氣結於中，造成氣滯、精神萎靡，進而出現反應遲鈍、不思飲食、腹脹納悶

等脾胃不適症狀。

飲食中可加用些健脾胃祛暑濕之品，如茯苓、白朮、薏米、扁豆、蓮子、白豆蔻等。在夏季尤應以清淡

飲食為主，要以五穀雜糧為主，副食以豆類、蔬菜、水果、菌類為主，肉類要少食、淺嚐。烹飪宜清

蒸、水煮，少放油鹽，盡量保持食物原味。資料來源: 明醫網、大公網

算了算過冬所需的糧食，訂下比足夠多一點的目標，積穀防饑之餘亦可享受溫暖帶來的春光明媚，過了一

個快樂的夏天。

面對每一日的生活和壓力，有些人會像螞蟻，對將來充滿憂慮，唯有不斷工作才能減輕不安感，但就錯過

了身邊其他美好的事物。有些人像蟋蟀，認為有酒應該今朝醉，只顧及時行樂，完全忽略將來的計劃。有

些人像甲蟲，按合理的目標訂下較平衡的生活規劃，工作之餘讓自己有放鬆的機會。你又有何選擇？

中醫有曰:「夏暑濕困於脾，夏忌慮」，意即夏天天氣濕重，脾累

則衍生憂慮思想，故夏季宜多學習排憂解困。然而憂慮乃生活繁

重下必生之物，我們又能如何在日常生活中減煩憂？以    

  					         下是臨床心理學家建議的小貼士：

護心篇
•	 從身體入手：留意憂慮時的身體反應，進行深呼吸、肌肉或意象放鬆練習。

•	 自製「憂心時刻」：訂下每天只有約15-30分鐘花在思慮上，每遇到憂慮事情則用「憂心日記」記錄

   （絕非在臨睡前啊！）

•	 將問題分為「可解決」及「不能解決」：用實際行動處理前者；後者則只會製造煩惱，要學習放下啊！

•	 做適量運動：運動是最自然又健康的減憂活動！

•	 將「靜觀」變成習慣：訓練大腦能專注此時此刻，而非排山倒海的憂慮思想。



LEAP檔案室

Your wellness is our business

John 已在公司工作了七年，在行業已打滾了廿五年，可說是行內的老行尊。可是，本年初開始，他意

識到情緒不穩、常常悶悶不樂、失眠、工作也提不起勁。醫生認為他患上抑鬱症，亦建議他尋求輔導

去處理他工作上的困難。

John笑容不錯，很簡單敍述了他的困擾－　管理層變動令他工作壓力很大。他沒有其他描述，亦認為

這是個不可改變的事實。輔導員就開始了解他過去半年內是如何應對每日的工作。John很簡潔回應－

埋頭苦幹。他認為這個工作模式令時間可以過得更快。　

其實，工作數小時後，就會累積了一定的焦慮壓力情緒，因而減低人的專注力。輔導員解釋此現象

時，John表示對於自己工作效能很懊惱，每天都需要很花力氣才能專注工作。

正向心理學家提出的 ABCDE 抗壓模式，能有效地幫助應付日常各種困擾和壓力：

John面臨的困境為例：

A-困境：上司狠狠批評 John的表現，

B-念頭：John一直抱著的想法：我工作能力的確存疑；

C-後果：上述想法增加了消極情緒，令工作不太投入，出現失準。

此刻，John停頓了數十秒，他嘗試了另一個想法

B-念頭：我已經盡了力，而且我過去七年的表現都很好。

C-後果：對自己的工作能力仍存信心，這有助John消減一些負面的情緒。

D-反駁：他坦然回想起工作時一些樂事及他對工作時的執著。內心亦會浮現各種對困境的駁斥，例

             如：我的工作表現真的很差嗎？受到什麼影響呢？

E-激勵：說到此，John表達了他的想法，只是新主管不了解他的辦事方法，只要好好與伙伴溝通就

             能『搞得掂』，跳出困境。

John認為ABCDE抗壓模式能認識到自己的執著想法，亦能夠正視問題癥結所在。透過與輔導員的傾

談及鼓勵，雖然John尚需努力與上司重建互信，但他已重拾對工作能力的信心及對工作的熱誠。
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要活出一個正向、健康、豐盛的人生，在繁忙的工作中，我們應該在生活中加入不同程度的復修

「工程」；放假旅行是一個大型的復修「工程」，而日常中則可以加入一些小型的復修，如畫禪繞畫

(Zentangle)。

當一個人很專注地、一筆接著一筆，重複畫著幾個同樣的圖案，是可以忘卻周遭一切煩心的事物，進入

到一個靜心的狀態。畫禪繞畫很簡單，現在你可以進入下方的QR Code，先學習、體驗一下……

除了禪繞畫，曼陀羅(Mandala)也是融合了藝術治療的元素，一邊繪畫，一邊沉澱心靈。可以是一人抒

壓，也可以集體創作。一些企業利用 Lunch & Learn 的環節，讓同事一起學習，體驗只要專注、靜心，

隨時隨地都可以找到心靈復修的空間。

禪繞畫教學

試畫禪繞畫

僱員發展服務/富達盟信顧問有限公司簡介

香港基督教服務處於1991年成立僱員發展服

務，另於2005年設立富達盟信顧問有限公

司，致力為各大小公司及機構的僱員提供專

業個人諮詢及輔導服務、員工發展、培訓、

管理諮詢及突發危機事故壓力管理等服務。

一直以來，我們致力與企業攜手並肩打造正

向工作間，促進員工的身心健康；並提升企

業的持續發展優勢。

地址：香港九龍尖沙咀加連威老道33號7樓	      

電話：(852)2731 6350 

網址：http://www.fourdimensions.org 	     
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Four Dimensions Consulting Limited
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