
多喝水，吃
健康的食物，增
强免疫系统

注意身边世
界中五件美好的
事

沉迷于一本
新书、电视节目
或播客

积极回应与
你互动的每一个
人

玩一个你过
去喜欢的游戏

在对你而言
有意义的项目上
作出进展

重新发现你
最喜欢的、能真
正鼓舞你的心灵
的音乐

学一些新东
西，做一些有创
意的事

找到一个有
趣的方式，额外
做15分钟运动

做三个善举
帮助他人，不因
善小而不为

花时间照顾
自己，做点事关
爱自己

给不能待在
一起的人写信或
发信息

从新闻中找
寻积极的故事，
与他人分享

今天不使用
科技设备，停止
滚动屏幕，关掉
新闻通知

正确看待你
的忧虑，试着放
下它们

看到他人的
优点，注意他们
的力量

向一个重要
的目标迈出一小
步

向三个人表
达谢意，告诉他
们原因

积极应对日历：四月2020

“我们可以失去所有东西，除了这一件：在任何情况
下选择自己的态度的自由”

~  维克特. 弗兰克尔

给所爱的人
打电话，聊聊近
况，认真聆听

睡好觉，入
睡前和醒来时不
玩手机

计划在今年
晚些时候与他人
碰面

即使不得不
待在家也要积极
起来，运动&伸
展

与邻居或朋
友联系，向他们
提供帮助

分享你的感
受，乐于寻求帮
助

花五分钟静
坐呼吸，有规律
地重复

照顾自己、帮助彼此的30个行动，让我们来共同面对这一全球危机。

享受洗手的
过程，记得双手
为你做的所有的
事

写下生活中
你所感激的十件
事和原因

做个计划，
帮助自己保持镇
静，保持联系

自然联通。
呼吸，注意生命
正在继续

记住，所有
的感觉和状况都
会随着时间消逝

平静· 明智· 善良
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