
從個人內心角度看 
不和諧並重建和諧 

鄭健榮博士 



分享內容 

• 甚麼是個人內心和諧？ 

• 內心和諧重要的嗎？ 

• 甚麼原因引致內心的不和諧？ 

• 甚麼方法可促進內心的和諧？ 

 



快樂是甚麼？ 

 



快樂是甚麼？ 

 1. 心理狀況 

2. 家庭狀況 

3. 人際關係 

4. 健康狀況 

5. 日常生活 

6. 生活質素 

7. 工作狀況 

8. 靈性信仰 

9. 娛樂休閒 

10. 社區狀況 

11. 教育狀況 



12個國家怎看快樂？ 

 
心理狀況 

 

家庭狀況 

人際關係 
 

健康狀況 

日常生活 

生活質素 

工作狀況 

靈性信仰 
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快樂的心理狀況是甚麼? 
內心和諧 

有滿足感 

正向情緒 

正向狀況 

積極樂觀 

生活意識

冇負情緒 

自我意識

自治狀況 

投入成長 

掌控情況 

目標清晰 

自我實踐 



12個國家看快樂的心理狀況是甚麼? 

 
內心和諧 

有滿足感 

正向情緒 

正向狀況 

冇負情緒 
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甚麼是內心和諧? 

 

內心平安 

內心平衡 

內心滿意 

身心健康 



甚麼是內心和諧？ 
自我接納/包容不足 

• 我是一個自我接納的人。 

• 我能夠包容自己過去或現時的不足之處。 

 

相關的反義詞 

• 不能接納、無法包容、無平安的、不平衡的 

• 不滿意的、有矛盾的、有錯謬的、須批判的 

• 不完美的、不可愛的、有衝突的、不配得的 



內心和諧重要的嗎？ 

• 與「幸福指數」有關嗎？ 

• 幸福指數  

–情緒健康 

–身體健康 

–財務健康 

• 其他因素與「幸福指數」的相關 



幸福指數 
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個人因素與幸福指數 

• 年齡：越年長，情緒、身體、財務稍佳 

• 性別：男性者，身體、財務稍佳 

• 婚姻：已婚者，情緒、財務稍佳 

• 教育：越高者，身體稍佳 

• 宗教：無關係 



0% 

20% 

40% 

60% 

80% 

100% 

性別與情緒狀況 

     不快樂人            快樂人 

      男   女               男    女 

百
分
點 



教育與情緒狀況 
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年齡與情緒狀況 
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內心和諧與情緒狀況 

內在和諧                高分組 低分組          高分組  低分組 
 

•低分者較高分者多24.5倍的機會是不快樂人         

•高分者較低分者多2.3倍的機會是快樂人 
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內心和諧與身體狀況 
 擔心健康          不擔心健康 

內在和諧                高分組 低分組          高分組  低分組 
 

•低分者較高分者多4.1倍的機會擔心健康 

•高分者較低分者多2.5倍的機會不擔心健康 
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內心和諧與財務狀況 
擔心財務          不擔心財務 

內在和諧                高分組 低分組          高分組  低分組 
 

•低分者較高分者多3.9倍的機會是擔心財務 

•高分者較低分者多2.5倍的機會不擔心財務 
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內心和諧與幸福指數 
 

• 內心和諧可能影響你是否一個快樂人或憂鬱人 

• 內心和諧可能影響你的身體及財務狀況 

• 內心和諧越高，幸福指數便越高 



甚麼原因令你不能自我接納/包容?   原因=2.8個 

 自我接納/包容者 2.7個  不自我接納/包容者 3.5個 

 1.負面思想 29.4%  1.自卑,自我形象問題 49.1%  

 2.壓力事件 26.9%  2.負面思想 45.6% 

 3.別人的說話 24.1%  3.抑鬱情緒 40.4% 

 4.與其他人比較 23.9%  4.過度自我要求 26.3% 

 5.過度自我要求 22.9%  5.過去的個人失誤 26.3%  



甚麼方法能助你自我接納/包容？ 方法=3.3個 

 自我接納/包容者 3.2個  不自我接納/包容者 3.5個 

 1.宗教信仰 51.4%  1.宗教信仰 40.4% 

 2.建立健康思維 37.2%  2.改善情緒問題 31.6% 

 3.不與別人比較 26.3%  3.建立健康思維 29.8% 

 4.得到親人關懷 21.8%  4.得到朋友關懷 28.1% 

 5.發掘自己長處 20.7%  5.合理自我要求 22.8% 



提昇內心和諧的要訣 

1. 建立健康的人生信念 

2. 糾正無助的負面思想 

3. 相信並發掘自己長處 

4. 積極地處理情緒問題 

5. Have a Nice Talk ! 


