精神健康小測試
請細看下列各項問題，除了自行作答外，最好也請你的親友填上他們覺得的分數，以作比較。這些問題可以幫助你認識自己精神壓力的來源。
選擇適用的分數

甲組

                                                                 經常    間中    不曾
1. 發覺手上工作太多，應付不來                                     2       1       0
2. 覺得沒有時間消遣，老是記掛工作                                 2       1       0
3. 時間分秒必爭，例如恨不得要衝紅燈                               2       1       0
乙組

                                                                 經常    間中    不曾

一. 工作太多，未能每事盡善盡美                                   2       1       0

二. 輸了比賽例如棋局、麻雀或運動等，就感到憤怒                     2       1       0

三. 覺得上司、家人並不欣賞自己的工作                               2       1       0

四. 憂慮別人對自己及工作表現的看法                                 2       1       0

五. 憂慮自己目前的經濟狀況                                         2       1       0
丙組

                                                                 經常    間中    不曾

一. 常有頭痛、頸痛、背痛、胃痛                                     2       1       0
二. 借助吸煙、飲酒、吃零食來抑制不安的情緒                         2       1       0

三. 要服食安眠藥才能入睡                                           2       1       0
丁組

經常    間中    不曾

一. 一些家人、朋友、同事時常能令你亂發脾氣                         2       1       0

二. 談話時，常常打斷別人話題                                       2       1       0

三. 臨睡前思潮起伏，諸多憂慮，週末渡假，也是這樣                   2       1       0

戊組

經常    間中    不曾

一. 內疚自己隨意做事                                               2       1       0
二. 在閒暇時輕鬆一下亦感自疚                                       2       1       0

三. 常覺得自己不應該享樂                                           2       1       0

你的分數：

28 – 34                 精神壓力很高

16 – 27                 精神壓力較高

11 – 15                 精神壓力平均

6 – 10                 精神壓力較低

0 – 5                  精神壓力甚低

如親友給你的分數高過你自己的得分，你可能是不肯接受自己有精神壓力。否則你是找錯了一個不大了解你的親友。
現在請分析一下你的答案，每一組的問題代表不同的精神壓力來源，如果其中一組或以上的分數較高，請參考其應付方法。

	甲組：你對時間觀念過份重視。

應付方法：退後一步，看清楚問題。好好地計劃一下較長遠的目標。做事應該按步就班，避免在同一段時間內做太多事情。儘量分配充足的時間去做，而且要專心工作，並從中獲得樂趣。


乙組：你過份憂慮成敗得失，因此忽略了自己生活的節奏及享受。
應付方法：不要將別人對你的看法及期望看得過重，應發展自己的潛能，藉以培養信心，並且多注意閒暇時的人生享受。
	丙組和丁組：你要放開懷抱，輕鬆一下。

應付方法：坐在直背椅上，作深呼吸，並且將精神集中，慢慢吸入與呼出同時讓自己鬆弛 — 由四肢開始，漸漸伸展至身軀，頸部及腦部 — 閉上眼睛，將一切瑣碎事忘記，幻想恬靜和美麗的景物或地方，初時每天做五分鐘，以後漸漸延長時間，而且可以在任何地方做。此外你要多聽別人的意見。不要打斷人家的話題，多讓別人有發表的機會，仔細的聽，你會漸漸發覺別人意見是可貴的。


戊組：你已成為自己工作或家庭的奴隸，因而損失了生活的樂趣。
應付方法：多點與親友商量，檢討自己對他人的要求是否過高，將自己某些工作分配給別人，讓大家一齊合力解決問題。
*參考資料：衛生署中央健康教育組
健康快樂好招式

培養快樂的三個招式

第一招：健康樂悠悠

1. 保持心境開朗

快樂和健康是唇齒相依的，因為一個人唔開心，身體的神經化學物質血清素和多巴胺之間都會失去平衡，故此經常保持心境開朗，人都會健康D，病痛都少D。
2. 減少吸取太多糖份及咖啡因
血糖不穩定會嚴重影響心情，咖啡因會令血糖水平波動，故此進食時要小心，不要吃得太甜及吃太多含咖啡因的食物，如：朱古力、咖啡，吸煙亦不宜。
3. 定時做運動
運動可以治療輕度抑鬱，因為運動不單令身體產生更多刺激性激素（例如去甲腎上腺素），還會令更多氧氣流向腦部；此外，運動亦有助減輕和預防焦慮，因為運動後令人產生平靜的感覺。
4. 有充足睡眠

要精力充沛、活得成功和愉快，基本原素是必須嚴格規定自己有充足的睡眠，避免在睡前進食豐富的食物，不妨考慮味道清淡和含碳水化合物的食物，因為這些食物能讓腦部產生一種令人容易入睡的化學成分。
第二招：嘉言善意

使用正面形容詞化解負面情緒的快樂提升法
有研究證明，我們可以通過讀一些-句子，像「我感覺很好」能提升人們快樂程度。

以下是一些專家建議用的說話及字句：
情況一：（你下屬剛做錯事情，你本來怒氣沖沖，但想清楚後，有以下的回應）
『我想可能是我講得唔清楚，不如我重新講多一次。你睇吓是否明白我的意思，有需要的話，我會樂意提出協助的。』
情況二：（你剛面試完畢，但對剛在的表現並不滿意，你可以選擇以下的字句）
『我知道為何我表現如此差勁，我實在太著意別人如何評價我，我應該對自己有信心！』
情況三：（一次公開考試，你覺得成績不好，愧對家人‧‧‧正猶豫如何向家人交代）
『我希望不會令你們太失望，但我已盡力而為，期望下次可以做好些‧‧‧‧‧‧』
情況四：（兒子很百厭，你覺得成績不好，每次做完錯事後，便向妳道歉，令妳死氣活來‧‧‧你會如何對他說 ﹖）
『你頑皮的時間，令我很生氣，但如果你知道自己唔係，真叫我安慰，如果你知道唔係，下次便不要這樣做，不要令媽媽生氣，你話好唔好‧‧‧‧‧‧』
情況五：（你想給朋友一些忠告，但又擔心破壞彼此的友誼，不知如何是好，建議你‧‧‧‧‧‧）
『你最擅長的是觀人於微，但有時總要給人一點情面，如果係我，我就會‧‧‧‧‧‧』
第三招：天倫情話

今時今日，在職人仕工作時間長而與家人相處的時間少。研究顯示，一個典型的家庭，在職父母與子女傾談的時間甚少，由於子女的成長階段轉瞬即逝，父母不久便會察覺到他們己錯失良機，無法為和自己子女建立美好生活的回憶。

以下提供了一些與家人建立良好關係方法的建議：
1. 享受與家人共聚的時間，並懷着愉快心情與家人一起做各樣事情。
2. 聆聽對方心聲，讓他們抒發感受和發表意見，而不要加以批評或反對。
3. 把「唔該」、「多謝」、「我愛你」等說話掛在口邊，以示欣賞和感激。
4. 互相支持，分享喜悅並為對方感到自豪。
5. 建立清晰及正面的待人處事原則，並定期參與有助人成長的活動。
6. 參與學校，社區及機構舉辦的社交活動。
7. 明白各人的差異，商討如何求同存異作出重要決定。
8. 夫婦每隔一至兩周應撇下子女，「約會」一次，以便重建關係。
9. 父母二人每周都應分別撥出特定時間，全心全意與每名子女獨處，做一些他們喜歡做的事情。
10. 每周舉行家庭會議，以聽取各人意見，訂立規條及作出各項決定。
