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⾏善的迷思與顧慮

⾏善不是感覺，⽽是

⼀項選擇和⾏動。

你並不⼀定時常感受

到⾏善的⼼，但仍可

以選擇對⼈做出⾏善

的⾏為。

⾏善很⽣活化，例如以微笑表達關懷、說句

多謝以肯定對⽅的付出等。

2. ⽣活有不少的擔⼦，
但我⼜想⾏善，可以如何做呢？

⾏善不是軟弱，反⽽需要⼀些勇氣，

選擇為對⽅多做⼀步，主動表達關懷和幫助。

選擇在⾃⼰的能⼒範圍

內，不要令⾃⼰有太⼤

的額外負擔便可。

3. 要幫到盡
才是⾏善？

4. ⾏善代表我軟弱嗎？

不妨參考「⾏善對對碰 - BINGO!」的例⼦，
你會發現⾏善可有不同選擇，有些也不需花

⾦錢和時間呢。
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1. ⾏善是⼀種感覺?



每個⼈都有困難的時間，這⼀刻，你需要

先好好照顧⾃⼰。假如其他⼈想請你幫

忙，你可善意地解釋你的難處。

這是⼀個普遍的擔⼼。畢竟。我們不能決定別⼈對⾏善的看法和感受，

但我們可選擇讓雙⽅感到⾃在舒服的表達⽅式和時機。

另⼀⽅⾯，研究發現⾏善的⼈通常低估了接受善⾏的⼈的感受 - 
原來，⼤部分接受善⾏的⼈⽐預計的更開⼼和更重視背後的⼼意呢。

⾏善的迷思與顧慮 (續)

5. ⾏善使⾃⼰⾝⼼受益，難道我是⾃私嗎？

6. 我怕⾏善會被曲解！

8. 我最近很煩惱，沒有時間和動⼒
去⾏善，這是否代表我不好呢？

⾏善會提升個⼈的⾝⼼健康這份禮物是⼤腦天⽣送給我們的。

⽽且，研究反映⼀個單純出於為別⼈好的善⾏所帶來的⾝⼼益

處，⽐為⾃⼰利益⽽作的更⼤。

例如：我⾒到你細⼼照顧病⼈，不過這個程序做得不恰當，你要這樣做才對。

這些都不是⾏善。⾯對不同意⾒、無理要求或不當⾏為時，

我們應抱尊重的態度互相溝通。

除了表達⾃⼰的意⾒或指出不恰當的地⽅外，如當中有⼀些

正⾯的事或⾏為，我們也可適當地予以肯定。

7. 凡事應允、遷就、縱容，這是否⾏善呢？


