壓力處理十妙法(四)：正面思想
一個人的思想能直接影響他的行為和情緒。想法負面，會導致信心受損，帶來負面的感受，影響表現，造成惡性循環，令生活變得黯然無光。要不受負面思想的支配，有三個步驟：

1.        思想醒覺：細心「觀察」自己的思想，檢查一下有沒有負面的思想在當中，例如：對自己失望（我每次都是這樣的，不能改善的了）；批評自己的錯處（我剛才的表現真差勁）；懷疑自己的能力（我是否適合現時的工作）；預計自己會失敗等（這次升級試我一定會失敗）。如有的話，要進一步留意它們的影響。
2.        理性分析：逐一分析你的負面思想，看看它們有沒有實際基礎。很多時候，它們大都是沒有根據的。

3.        正面想法及肯定：能用正面的角度看事物可建立我們的自信心及改變我們負面的行為模式。正面思想的例子包括：「我可從這件事情中找到意義和價值」；「我可達到目標」；「我是這樣的，別人會喜歡我」；「我可以控制我的生命」；「我從錯誤中學習」；「我是一個有價值的人」，對每一件事都不要失去希望。

正面思想不是所有問題的答案。我們應該實際、理性地評估自己的能力，決定當我們盡力時可達到的效果，然後才用正面思想去強化自己的信念，以達成目標。平常多鼓勵自己、欣賞身邊的人或事物也可培養我們正面積極的看法。
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