
赋予自我力量

•	 自我关怀指的是主动采取措施来保护自己的健康和幸福

•	 自我价值感指的是珍视自己，相信自己足够好，值得被爱、善待和尊重

•	 复原力指的是管理压力、适应变化、克服困难并从挫折中恢复的能力

每个人的情况、责任和需求都不同。通过这个简单的“填空”练习，我们可以列出一些帮助您实践这些价值观的方法，以提高您自身的幸福感。

践行自我关怀
1.	 为了保持营养均衡，我可以 ____________________________________________________________________________________

2.	 为了获得充足的睡眠，我可以 __________________________________________________________________________________

3.	 为了保持身体活跃，我可以 _ __________________________________________________________________________________

4.	 为了有时间放松，我可以 _ ____________________________________________________________________________________

5.	 我最喜欢做的三件事是 _ _____________________________________________________________________________________

培养自我价值感
1.	 我喜欢自己的三个方面是： ___________________________________________________________________________________

2.	 我的三项长处是： __________________________________________________________________________________________

3.	 我可以改进的三个方面是： ___________________________________________________________________________________

4.	 对自己更好的三种方法是： ___________________________________________________________________________________

5.	 为了减轻压力，我可以从待办事项清单中删除的三件事是： __________________________________________________________

每位父母都希望在孩子的人生中发挥积极作用。而要实现这一点，您首先要在自己的人生中成为积极的力
量。这样，您的孩子才能够亲身体会践行自我关怀、培养自我价值感和提升复原力的意义。 
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提升复原力
1.	  我最近克服的一个挑战是 ____________________________________________________________________________________

2.	  我可以依赖的支持人员包括 _ _________________________________________________________________________________

3.	  下次感到压力时，我可以通过 __________________________________________________________________  来帮助自己放松。

4.	  �我设定的一个实际目标是 __________________________________________________________________________________，	
我可以通过_ ____________________________________________________________________________________来实现。

5.	  三件让我感到有希望的事是：_________________________________________________________________________________

附加题：让我们花点时间回忆您的良好品质与生活中的美好。填空： 
1.	 我感激 ___________________________________________________________________________________________________

2.	 我最近学到的一个新知识是 _ _________________________________________________________________________________

3.	 对我珍贵的一个回忆是 ______________________________________________________________________________________

4.	 会让我发笑的一件事是 ______________________________________________________________________________________

5.	 作为父母，我最自豪的事是 _ __________________________________________________________________________________
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该项目不适用于急诊或紧急护理需求。若遇到紧急情况，如果您在美国，请拨打 911，如果您在美国境外，请拨打当地的紧急服务电话号码，或者
前往最近的门诊和急诊室。本计划不能替代医生或专业人士的护理。由于存在潜在的利益冲突，不会就可能涉及针对 Optum、其附属公司、致电
直接或间接通过其接收这些服务的任何实体（例如，雇主或健康计划）采取法律行动的事宜提供法律咨询。某些地区可能无法提供本计划及其
组成部分（尤其是针对 16 岁以下家庭成员提供的服务），如有变更，恕不提前通知。情绪健康解决方案资源的相关体验和/或教育水平可能因合
同要求或国家/地区监管要求而异。可能存在保险责任豁免和限制条款。 
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