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留意自己做得好的
事情，哪怕很小

遇到困难时，允许
自己不开心

关注最基本的事情
好好吃饭、坚持锻

炼、按时睡觉

请一位值得信赖的
朋友告诉你，他眼

中你的优点

如果很忙，允许自
己暂停休息一下

找一种新方式来发
挥自己的天赋特长

留点时间慢下来，
一呼一吸保持平静

放下自我批评，温
柔地与自己对话

抽出时间做一件自
己真正喜欢的事情

允许自己说“不”

不带评判地觉察自
己的感受

挑选一句温暖且能
安抚情绪的话，在
低落时对自己说

为生活留白，取消
不必要的安排

不必执着于别人对
你的期待

计划一项轻松有趣
的活动，并预留时

间去做

到户外活动，让身
心充满自然活力

愿意表达自己的感
受，在需要时寻求

帮助

定期给自己写一些
积极正面的留言

接纳自己，并记住
你值得被爱

翻翻往日留存着美
好回忆的照片

把犯错视为学习成
长的必经之路

“好”已足够，不
必事事追求完美

“无计划日”放慢
脚步，善待自己

少说“我应该”，
留出点时间，什么

都不做

人人都会犯错，事
情进展不顺时原谅

自己

像善待你所爱的人
一样善待自己

不要拿自己内心的
感受与和他人的表

情比较

写下三件你最欣赏
自己的事
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提醒自己：本来的
你已足够好

抽出时间好好关爱
自己，这并不自私

而是必须
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ACTION FOR HAPPINESS


	Slide 1

