壓力處理十妙法(十)：主幹投放
『主幹投放』( Vital engagement ) 是指個人投放大量資源（例如時間，熱心，心思，精力，金錢）在某一項活動上，而當事人因參與此活動而感到樂趣和具有意義，並得到正面的經驗和無盡的享受，從而推動他們繼續投放努力在此活動上。
良好的『主幹投放』活動有以下特點：

 

並非三分鐘熱度的興趣，參與者會持續參與有關的活動，不管該項活動是否追得上潮流。

 提供參與者進步的途徑，以便參與者在掌握到較低層次的技巧時，參與者便可挑戰較高層次的技巧，不斷自我挑戰和提昇，從而令參與者感到樂趣，有所成長。

   某些活動沒有清晰的進步途徑或成果質素的客觀標準，但基於它的創意性質而能為從事這類活動的人繼續提供樂趣。

 
不少活動都有這些特點，例如藝術活動、音樂〔如彈鋼琴〕、體育活動〔如跑步、球類或太極〕、進修、義工活動等。

近代心理學研究指出『主幹投放』 有助參與者的精神健康，有「主幹投放」的人是較為快樂和效率較佳，也比較能夠應付生活上的挑戰。因為參與者在過程中會有幸福感及感到人生有意義，故亦能幫助達到更好的工作與個人生活平衡，並且增強適應能力。
轉載自香港警務處 心理服務課 【戰勝壓力 -  警務人員減壓手冊 (2005)】
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