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你的心聲

徵稿啟事

莫把煩事記心頭
羊咩
早前太古城發生48歲母

親與12歲女兒因發生爭執，
最後母女先後墮樓身亡的悲
劇。都市人生活節奏急促，不
管學業、工作或生活遇到困
難，都會帶來壓力，但如何做
好情緒管理，維持心理與精神
健康，卻是大眾忽視的一環。

「人無遠慮，必有近
憂」，雖然我們經常會被生活
上的大小瑣事，弄得心煩意
亂，這時候便要學懂不讓壞情
緒作為主導，不要被它牽着
走。冷靜後也許會發現，原來
困難中仍有不少空間，能讓你
一步步推進。「悶」字就是心
被門困着，漫畫家阿虫曾說：
「莫將心事鎖門內，沒有門鎖
心就開。」處理壓力問題，需
要先找出壓力來源。

別人蠻不講理，隨口的一
句話……回心一想，不過小事
一宗，既然沒什麼損失，便不
值得為此煩躁。有時候勿執着

過去的遺憾，也不用預支未來
的憂愁。過去有做錯，從中吸
取教訓便是了，沒做過一次笨
人，哪來日後的聰明？智慧得
自經驗，錯誤有時也非壞事。
認識一位屬於「擔憂型」的長
輩，事事都往壞處想，事情根
本未發生，但她早已預設最差
的處境，情緒上容易焦慮。

經常聽到「活在當下」，
便是把握現在，把今天過得幸
福充實。心理影響健康，彼此
互相牽動；擁有正面情緒，愉
快心境，身體也自然會健康，
往往比什麼保健品更有效。此
外貪念與怨恨亦往往是壓力的
來源，故知足常樂，心境也會
變得祥和。偶爾在網上看到為
心情「排毒」與加油的精警句
語：「刪除昨天的煩惱，更新
今天的心情；下載明天的快
樂，開啟永遠的幸福。」可說
是保持精神健康，遠離焦慮的
良方。
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P8 論壇

生活無需被採訪
趙家毅
在大學城的咖啡店裏，我

靠窗坐下，等候正在考試的太
太，一位女店員不經意間吸引
了我的視線。

女孩臉上掛着開朗的笑
容，店裏客人絡繹不絕，訂單
接連不斷，她始終動作利落有
條不紊。遞出飲品時細心叮囑顧
客謹防燙口，遇上催促取餐的顧
客，也始終耐心包容，沒有半點
不耐煩。她年紀與周邊在校學生
相差無幾，卻沒有走入校園讀
書，而是守在櫃枱前，踏踏實實
地做好每一份飲品，認真對待每
一份瑣碎工作。

下午我再次回到店內等
候，多年記者生涯養成的探尋
本能，令我下意識地浮現連串
疑問：看着同齡人出入校園，
她內心會不會心生落差？是什
麼緣由讓她放棄繼續讀書？日
復一日忙碌的工作，會不會讓
她疲憊迷茫？

可是念頭剛起，我忽然心

生愧疚。這些看似平常的發
問，實質帶着偏見與冒犯。我
一向習慣於挖掘他人背後的經
歷與故事，卻忘了眼前的姑娘
正穩穩把握着自己的生活，用
溫柔與熱忱對待每一位來客，
平淡日常裏自有安穩的歡愉。
我不應用世俗固化的標準隨意
揣測她的人生，用貿然的打探
打碎這份簡單的美好。

人生從沒有標準答案。有
人埋首書卷求學奮進，有人立
足崗位踏實謀生，每一種努力
生活的方式，都理應被尊重。
記錄事實、書寫故事是我的職
業本分，但要懂得適可而止、
守住分寸不去打擾他人，更是
不可或缺的修行。

千千萬萬普通人都在屬於
自己的一方天地裏默默發光，
不必主觀評判他人的選擇，遠
遠珍藏這份市井間的溫柔，不
去驚擾旁人的生活，便是對待
平凡人間最溫柔的善意。

圖書館暑假幸福列車活動鼓勵閱讀

印裔阿V笑破隔膜
激勵同鄉融入社區

康文署於暑假推出「夏日圖書館節
2026」，以「幸福列車——尋找心靈寶藏」
為主題，推出一系列精彩的閱讀活動包括講
座、工作坊、網上節目、創意手工藝及外展
活動等，並推介不同種類的讀物，引領讀者
尋找心靈寶藏，培養積極思維。
以「和諧號」、「夢想號」和「發現號」

列車為主題的故事工作坊將在多間公共圖書館
舉行，結合故事、遊戲、對話及創意活動，引
領家長與小朋友從心靈、社會和生活層面發掘

幸福感，同時讓家長學習透過故事了解並與小
朋友溝通，建立和諧的家庭關係。
家長和小朋友亦可以一同參與STEAM

（科學、科技、工程、藝術和數學）工作
坊，製作海洋生物立體打印筆作品或星球模
型，培養創意與解難思維並學習科學知識，
青少年及成年讀者則可以參加手繪星球燈和
絨線刺繡工作坊。所有活動費用全免，部分
須預先報名，活動詳情可參閱「夏日圖書館
節2026」網站。

阿V是土生土長的印度裔香港人，在西營
盤長大，先後就讀拔萃男書院及香港

城市大學創意媒體學院，如今身兼設計公司
負責人與棟篤笑藝人雙重身份。
分享會上，阿V以風趣詼諧的口脗講述

自己生於說英語的印度家庭，小時候因不會
說廣東話，在童年最玩樂的階段交不到朋
友。阿V之後努力走出語言障礙後，更迎來
轉折踏上夢想已久的棟篤笑舞台，把痛苦化
成笑料，用幽默治癒自己，同時鼓勵更多身

處困境的人。他於2007年贏得「香港最有
趣的人」粵語類冠軍，翌年再奪英語類冠
軍。阿V寄語同學：「對自己要有信心。遇
到挫折時要反省：點解我今次會失敗？」
觀塘民聯會理事長、立法會議員洪錦鉉

表示，活動響應政府支援少數族裔的政策方
向，希望以阿V的真實故事激勵少數族裔學
生主動融入香港及勇敢追夢。中國龍慈善基
金會也將繼續構建包容和諧社區，以捍衛弱
勢青少年和長者的權益。

「印度樣、廣東話
心」，這句有趣的自我
介紹，激勵少數族裔青
年開拓無限可能。由觀
塘民聯會、中國龍慈善
基金會及觀塘區家長教
師會聯會合辦、香港布
廠商會朱石麟中學支持
的「2026高中生．無限可能」勵志分享會，邀來十大傑青、印度裔棟篤笑藝人
Vivek Mahbubani（阿 V）擔任主講嘉賓，與現場數十名少數族裔中學生分享成
長經歷，鼓勵他們積極融入香港社區，活出正向人生。

■數十名少數族裔學生出席活動。 受訪者供圖

■阿V向少數族裔學生分享
成長經歷。 受訪者供圖

■阿V是香港土生土長的棟
篤笑藝人。 Fb圖片




