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你快樂嗎？快樂重量不重質, 即無需極度快樂，只要經常有輕和愉快感，你就是一位快

樂人。硏究顯示，快樂可使人身體更健康，較少患病，就算患上，症狀也較輕微。另外快樂

的人認知功能更有效率。正面情緒是一股推動力，使人更有精力及更投入各項社交、運動、

工作、消遣活動, 並且表現更成功。快樂亦使睡眠的質量提升。 

 

無論年輕年長，我們都希望保持個人最佳體能、智能、生活質素。我們接受漸漸衰退是正常

的人生過程，但也不想落後於同輩。所以要保持這些能力，就要活得快樂。若你常常感到不

快樂，或有負面情緒，如憤怒、擔心或內疚，這可能是源於過往經歷而形成的慣性應付逆境

模式，以致出現負面情緒。又或你認為只有環境改變，才會快樂。但研究發現剛好相反，人

有愉快的情緒，可以使處境改善。若你想以較愉快及正面態度面對生活，現在就開始學習孕

育一顆愉快的心吧！培養快樂的小貼士： 

 

1. 運動，就算七分鐘已足夠使人愉快。 

2. 充足的睡眠，可減低對負面情緒的敏感反應，研究發現：睡眠不足的參加者回憶起消極詞

語比積極或中性詞語多出 2.5 倍。 

3. 多與家人朋友相聚，建立關係，可使人感到自我的價值，和被認同感。 

4. 在好天氣的日子，多外出活動，只要 20 分鐘，已可提升正面情緒，擴闊思想 

領域及改進腦部工作效率。 
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5.  助人，會更快樂。 

6. 練習微笑使情緒更正面，若能加上正面思想效果更佳。微笑能增加我們的專 

注力，在思考時能作出更全面的分析。 

7.  計劃旅行，可帶來興奮的感覺，就算沒有真正出發。 

8.  練習感恩，有助專注於幸福的經驗，可記下感恩的事情, 或每天和家人朋 

    友分享三件愉快的事。 

9.  參與一些喜歡而健康的活動。 

 

配合健康的生活方式如均衡飲食、作息定時等，更能幫助正面情緒的培養及維持。健康

快樂的生活模式，初期需要努力建立，一旦成為習慣，就能輕鬆自在生活。 

 

 

 

 

 
-- 完 -- 


