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想想昨天遇到的
令您开心的事情。 做自己喜欢的事。

想想您最近犯下
的一个错误。您能
从中学到什么？ 进行深呼吸练习。

找时间和能带给您
快乐的人进行一次
面对面或线上聚会。

列出您
最喜欢
自己的三
个方面。

想想您曾经面对的困境，
以及您走出困境的方法。

列出让您心存感激三
件事——不论事情大小。

思考一下那些让
您感到自豪的瞬
间。在那一瞬间，您
的感受是怎样的？

向亲近的
人分享其对
您意义重
大的原因。

今天为自己做点
儿特别的事情。

设定某些“专属时光”，
去做任何您喜欢的
事情，然后持之以恒。

规划行动计划，帮助
您达成自身目标。

当消极情绪再次浮
现时，努力将其调
整为更积极的想法。

从事某些您乐于
参与的运动。 给自己一些时间放松。

反思一下您曾经指
责他人的经历。您
是否也有责任呢？

列出您为自己感
到自豪的三件事。

想想那些您取得卓
越表现的瞬间。 

享用您钟爱的食物，慢
慢享受。您觉得它有
哪些令人愉快之处？

轻闭双眼，设想出一个
让您心情愉悦的地方。

对自己过去的
失误给予原谅。

放弃您清楚无法
掌控的事物。

您内心的动力
来自于哪里？

列出三件能够让您
感到快乐的事。

查看一张能让您
感到舒适的图片。 睡个好觉。 列出最近的两项成就。 

给自己一个拥抱。名
副其实的玩具。 奖励自己所做的善行。

2024 年 11 月 

每日善待自己 

您是否意识到，善待自己、感恩和自我同情有助于增进自身的整体心理健康和幸福
感？在世界善意日之际，让我们每天（至少）抽出一些时间来善待自己。 
这里有 30 种入门方法。 
清楚地说出、写下或记录下您对以下每项内容的感受。
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