
管理自己

愛護自己

關愛他人

建立及維繫
正向的關係
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天
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感
受
到
壓
力
。
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關顧一下自己的需要，欣賞自己的成就。

你的強項是甚麼? 

感受一下你此刻的
感覺或身體反應

寫下三句
對自己的讚賞

把嘴巴向上揚，
送一個微笑給自己

寫下過去一星期
發生過的三件好事

做一塊願景板，
記錄自己的願望

快樂的時候、傷心的時候、受壓的時候，

你現在覺得怎樣? 你有甚麼願望?

做一件你享受的活動，
例如：種一棵植物或

約朋友打場波

1
2
3

愛護自己

自我關懷
創造幸福



情緒、想法和行為，以完成不同的目標。

學習管理情緒，
例如：靜心呼吸3分鐘

保持充足的睡眠

訂立個人小目標
和管理好時間

工作繁多，運用有效的方法管理自己的

你有甚麼管理情緒的好方法? 你在生活上有甚麼小目標?

管理自己

取消追蹤一些
負面的社交媒體帳戶

做30分鐘有氧運動

吃有助減壓的食物，例如：
香蕉、雞蛋、乳酪及堅果等

自我關懷
創造幸福



並欣賞他人的付出。關愛他人也可以獲得幸福。

用心聆聽別人的困難，
嘗試明白他的感受

發一個短訊給
一個你想多謝的人

主動幫助身邊的人

嘗試站在他人的立場思考，關心他人的感受，

臨近考試，你好友的心情怎樣? 在這個學期裏，你有想感謝的人嗎?  

參與學校的
義工服務

關愛他人

自我關懷
創造幸福

隨機行善，
例如：給你認識的人發個

笑話逗他們開心

對人友善，
例如，善意的微笑



向人求助或提供協助，一同分享生活/ 學習的擔子

你有需要求助的難題嗎? 

在課室/ 家裏
主動幫忙

為所愛的人準備一份小心意，
例如：心意卡、小禮物

向一個你每天見面
的人說一些好說話

在有需要時找人幫忙 學習給予和接納意見，
例如：建設性的意見

與同伴分工合作解決問題，並在有需要時，

家中有需要你幫忙的地方嗎? 遇到學習或人際關係上的
問題時，你會向誰求助?

擁抱你愛的人

建立及維繫
正向的關係

自我關懷
創造幸福

?



分析及評估行為後果，從而做出負責任的決定。

你今天有重要的決定嗎?

做負責任
的決定

自我關懷
創造幸福

停一停
呼吸 3 分鐘

做一做
作出最合適的選擇

想一想
我要解決甚麼問題?

我有甚麼選擇?
評估每個選擇的優點和缺點

反思 檢討你的決定

尋求協助 如有需要，可以尋求他人或社區支援

社區資源
及求助熱線




