
關顧一下自己的需要，欣賞自己的成就。

你的強項是甚麼? 

感受一下你此刻的
感覺或身體反應

寫下三句
對自己的讚賞

把嘴巴向上揚，
送一個微笑給自己

寫下過去一星期
發生過的三件好事

做一塊願景板，
記錄自己的願望

快樂的時候、傷心的時候、受壓的時候，

你現在覺得怎樣? 你有甚麼願望?

做一件你享受的活動，
例如：種一棵植物或

約朋友打場波
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愛護自己

自我關懷
創造幸福
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