
回
跳
的
七
月

更快乐 更友善 在一起

为解决一个问
题或者担忧迈出一

小步

客观看待一个
问题，看到大局

获取基本权利：
吃好，做运动，准

时睡觉

使用你的一种
力量去克服一项挑

战

挑战负面思想，
找到另一种解读

注意你想要批
判的感受，换作友

善的态度

识别出是什么
帮助你度过了人生
中的艰难时刻

采取成长心态，
将“我不能”改为“我

暂时不能”

联系某个你信
任的人，和他分享

你的感受

暂停，呼吸，
感受你的双脚稳稳
地站在大地上

不拘小节，集
中注意力在重要的

事情上

到户外去动起
来，以此让自己头

脑清醒

抓到自己反应
过度的时刻，做一

次深呼吸

找出三件你觉
得充满希望的事，
把它们写下来

在需要时愿意
寻求帮助

在困境中看到
积极的事物

做一些你真正
享受的事，以此调

节你的情绪

给自己设置一
个可以实现的目标，

迈出第一步

记得，所有的
感受和境况都会时

过境迁

如果你不能改
变它，就改变你看

待它的方式

写下三件你所
感激的事（即使今

天不易）

避免对自己说
“必须”或者“应该”

找到有趣的方
式让自己从没有帮
助的想法上转移注

意力

选择在出错的
事中看到好的一面

找到一些值得
期待的事

把你担心的事
写下来，留在一个
特定的“担忧时间”

去思考

出错的时候，
暂停下来友善地对

待自己

想想你能从最
近的一个问题中学

到什么

星期四 星期五星期六 星期天 星期一 星期二 星期三

做一个实际的
乐观主义者，聚焦
可以顺利进行的事

联系一位朋友、
家人或同事，以获

取支持

快乐行动

记得我们都不
时挣扎，这是做人

的一部分
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