
�找�⼒來源�並構想��辦法

���⼤⾃���看�⾊植物

�擇���的�物���鮮⽔果

�⾏�動�讓���放「���」�從⽽舒緩�⼒

�⼼事�困難��可向家⼈或可�的朋友傾�

1 .  明⽩打�成�的代價
雖��⼦���其�味�但我們得�楚�量打�會對��⼼�⽇常⽣活�來各樣

負⾯影響�並提�⾃⼰打�成�的代價�  
2 .  設置鬧鐘�記�打��間
很�⼈都���樣的經驗�原本打�⽤ 1 5�鐘打��玩了⼀會兒�看看�鐘�才
發覺�間已�了半⼩��原來當我們投��⼦����即使�間匆匆溜⾛了�不

�覺�因�我們可考�設置鬧鐘（� 1 5�鐘）�當鬧鐘響��便��⼼關���
��我們亦可�把⾃⼰打�的�間記�下來�從⽽對每天�在打�的�間⼀⽬了

���防�量打��

3 .  培��⽅⾯的興�
你會否每當���便會想到打���我們�培��⽅⾯的興���豐富的⽣活�

便�減少對�⼦��的依��除了打球�⾳��繪畫��⼤家熟�的��活動

��我們更可�⾏「��間�動」 *�利⽤坐��站��⾛路��做不同動作�
增加⽇常的�動量�我們亦可�試���真�利⽤�單的材�（�廢紙）�再加

上�意�開發��的玩意�
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4 .  訂⽴�晰⽬��  並�⼒實現
�⼦��設置⼀關⼜⼀關���玩家會���關���⾜��但其實我們並不�

�依��⼦��來建⽴⾃信�我們在現實⽣活中⼤可⾃訂⽬��並�⼒實現��

成理想�����你去年只�讀了兩本書��年可為⾃⼰訂下⽬���求⾃⼰增

加�讀量��⼀年�讀四本書�你�年打�為⾃⼰訂下��⽬���  
5 .  於現實⽣活建⽴�密的⼈�關�
��⼈在現實⽣活中�到�單�於是依��上���隊友建⽴「友誼」�但��

都是��的關��⽽且�上交友亦會�來��問題�因�我們�在現實世界中建

⽴�密的⼈�關��當我們�⼼事�困難��可向家⼈或可�的朋友傾��  
6 .  ⽤積�的⽅法去��⽇常⽣活的�⼒
都市⼈⾯對各樣�⼒��論上學�上�的都各��⼦��利⽤打�作���是不

洽當的�理辦法�不但�助減��更可�影響�⼼健���下是積���效的減

�⽅法供參考�  

預防��⼩診所

��訊是由�港⼤學⼼理學��授�思�提供


