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更快乐 · 更友善 · 在一起

向一个重要
的目标迈进一步，
即使只是一小步

听最喜欢的
一曲音乐，记得对
你而言它的意义

给自己布置
一个行善的任务，

帮助他人

回想是什么让
你感到有价值、有

目标

抬头看天空，
记得我们都是更大
的事物的一部分

注意到你的
行为是怎样影响他

人的

回想你所做
过的三件令你骄傲

的事

给朋友寄一
张曾经共度欢乐时

光的照片

看到身边让
你感到惊奇的事物

注意到大自
然中的美，即使你

被困在室内

分享你觉得
有意义或值得纪念
的三件事的照片

感谢那些助
力让事情变好的人

们

今天做点特
别的事，夜晚在梦

中回忆它

做对他人有
积极影响的选择

发现做好事
的人，找到开心的

理由

发现另一种文
化的价值观和传统

哪些价值观
对于你来说是重要
的？找到方法使用

它们

找到一种方
式，让你今天所做

的事有意义

问问其他人，
对他们而言什么是
最重要的事，原因

是什么

找到一种方
式去帮助你所关心
的一个项目或慈善

活动

即使在困难
时期也为小事感恩

寄一张手写
的字条给你在乎的

人

回忆你生命
中一件十分有意义

的事

让某人知道
对你而言他们有多
重要，告诉他们原

因

为你所在的
社区做点贡献

分享你觉得
鼓舞人心的一段引
文，为人们打气

星期六 星期天 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五

写下对你而
言最重要的事情以

及原因

为你真正在
乎的人做点友善的

事

集中注意力
在你所能做的事上
面，不关注那些你

不能做的事

找到对未来
充满希望的三个理

由

做点关爱大
自然的事
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