
情緒、想法和行為，以完成不同的目標。

學習管理情緒，
例如：靜心呼吸3分鐘

保持充足的睡眠

訂立個人小目標
和管理好時間

工作繁多，運用有效的方法管理自己的

你有甚麼管理情緒的好方法? 你在生活上有甚麼小目標?

管理自己

取消追蹤一些
負面的社交媒體帳戶

做30分鐘有氧運動

吃有助減壓的食物，例如：
香蕉、雞蛋、乳酪及堅果等

自我關懷
創造幸福
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