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迈出一小步
去面对烦恼或难题

跳出眼前的问题
看到更大的全局

照顾好基本需求：
好好吃饭、保持
运动、按时睡觉

用自己的一项优势
来迎接今天的挑战

挑战消极想法
试着换个角度理解

当意识到自己
爱评判别人时

请尝试善意地对待

想想是什么
曾经帮你熬过了

人生的低谷

试试成长型思维
把“做不到”

改为“还没做到”

联系一个信任的人
分享自己的感受

停下来、深呼吸
感觉到脚踏实地

放下那些小事
专注于真正重要的

到户外活动
保持头脑清醒

察觉到自己反应
过激时做个深呼吸

写下三件让你觉得
充满希望的事情

在需要时
勇敢开口求助

在困难的处境下
寻找积极的一面

做一件能让
你真正开心的事
转换一下心情

定一个可实现的小
目标，迈出第一步

请记住所有的情绪
和处境终将过去

改变不了的事情
就换个方式看待它

哪怕今天不顺利
也请写下三件
值得感恩的事

试试别对自己说
“必须”或“应该”

想点好玩的事
把自己从胡思乱想

中拉出来

在出岔子的事情里
主动发掘好的一面

为今天找一件
期待的事情

把烦恼写下来待到
专属的“担忧

时间”再去想它

诸事不顺时
暂停一下，温柔地

对待自己

想想最近遇到的
问题能教会你什么
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做个理性的乐观派
多关注事情可能
往好的方向发展

向朋友、家人
或同事寻求支持
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记住我们难免
会有挣扎和痛苦

这是人生的一部分
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