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怎樣可以讓自己快樂?

如何提升快樂指數?



快樂從感恩開始



感恩的好處:

1. 對未來會較為樂觀
2. 對生活感到更滿意
3. 有較多正面情緒



感恩的好處:

4. 更有熱誠
5. 較易將逆境轉化為
正面的事情

6. 在健康、人際關係及
學業也有較佳的進展



感恩的方法

筆記簿

感恩存摺



人生要交的四位
朋友



交一個欣賞你的朋友 :

在你窮困潦倒的時候，會更
安慰你、幫助你。

一、欣賞你的朋友



交一個有正能量的朋友 :

在你情緒低落的時候陪伴你、
鼓勵你。

二、充滿正能量的朋友



交一個為你領路的朋友 :

自願做你的墊腳石，帶你走
過泥濘、撥開迷霧。

三、為你領路的朋友



交一個肯指點你的朋友 :

時刻提醒你、監督你，讓你
時刻發現自己的不足。

四、肯指點/批評你的朋友



欣賞自己獨特之處

第二個工人:

「我為生活糊口
賺兩餐。」



欣賞自己獨特之處

“人比人 比死人”

只須要與自己比較
今天比昨天進步，明天比今
天進步。



欣賞自己獨特之處

“你是獨特的”

要為自己而活，為自己而進步。
每個人都有自己的長短處，應
學會珍惜現在自己所擁有的。



“半杯咖啡看性格”



見微知著

“見微知著” : 看到事情的些微跡象，
就能知道它的真象及發展趨勢。
一些小細節最能夠反應一個人最真實的
一面。

不要以為沒有人看到就可以鬆懈或放肆。
其實細微的行為，最能反應一個人的修
養與性格。




