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更快乐 · 更友善 · 在一起

注意到你做
得好的事，无论多

小。

当你遇到困
难时，记得保持平

常心。

关注基本事
项：吃好、做运动、

按时睡觉。

问问信任的朋
友，他们在你的身
上看到了什么力量。

如果你很忙，
允许自己暂停下来

休息一下。

避免说“我
应该”，留出时间
什么也不做。

慢慢来，留
给自己呼吸、静止

的空间。

放下自我批
评，友善地对自己

说话。

花时间做点
你真正享受的事。

允许自己说
“不”。

没有计划的
一天，花时间慢下
来、善待自己。

感到低落时，
找到一句关爱的、
平静的话语。

取消所有不
必要的计划，把时

间空出来。

放下别人对
你的期望。

计划一个有
趣或放松的活动，
为它留出时间。

去户外活动，
自然地振奋你的身

心。

愿意分享你
的感受，在需要时

寻求帮助。

给自己留一
则积极的讯息，时

常看一看。

接受你自己，
记得你值得被爱。

观赏旧照片，
回忆快乐时光。

选择把你的
错误看作帮助你学
习进步的阶梯。

致力于做到
足够好，而不是完

美。

注意你的感
受，不作任何评判。

找到一个新
的方式来使用你的
一种力量或才能。

出错的时候，
原谅自己。每个人

都会犯错。

善待自己，
如同善待你所爱的

人。

不要把你内
在的感受与他人外
在的表现作比较。

写下你欣赏
自己的三件事。
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提醒自己，
做自己就足够了。

找时间关爱
自己。这不是自私，

而是必需。
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