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今天享受新音乐：
弹奏、唱歌、跳舞
或聆听

打破常规惯例，留
意自己的感受

列一份清单，写下
本月想做的新尝试

去户外玩耍吧：散
步、跑步、探秘、
休息

当你觉得“我做不
到”時，请记得加
上“还”字

向朋友学习一项新
技能，或与他们分
享你的技能

尝试一种新的方式
来关爱善待自己

即使在艰难时刻，
也要寻找一个令自
己满怀希望的理由

尝试一种新的运动
保持身体健康活力

面对困难时，试着
用不同的方式应对

找到一种新的方式
来帮助或支持你所
关心的公益事業

保持好奇，学习一
个新课题或一个能
启发人的想法

用一种新方式来告
诉别人你所欣赏他
们的地方

与来自不同世代的
人聊天，建立联系

发挥创造力：烹饪
绘画、写作、手工
或启发他人

到户外观察周围大
自然的变化

不走寻常路线，留
意沿途新发现

拓宽视野：阅读不
同的报纸、杂志或
网站

试着用“是的，但
假如……呢？”来
构建新的想法

留出一个固定时段
来做你热爱的事

报名参加一个新课
程、新活动或线上
社群

了解一下你所关心
的人的新的一面

用从未尝试过的食
谱或食材来烹饪

发掘自己的艺术细
胞，设计一张温馨
的贺卡

计划一个想本周尝
试的新活动

试着从他人的角度
看待世界，理解他
们的视角

与朋友分享你最近
学到的实用技能
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以全新的或有创意
的方式来发挥自己
的优势

收听一个未听过的
电台频道或收看一
个新的电视节目
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与朋友一起体验他
们的业余爱好，了
解他们的热情
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