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訂立實際而可行的目標 這可幫助您
專心一致。

擁抱轉變 不要執著於過去。把精力放眼現在，
改造未來。

認清 認識自己的優點，對自己要有信心。

從經驗中學習 從經驗中學習，眼看未來。

採納 採納正面思維。留意生活中的美好事
物。

聯繫 與家人、朋友和老師建立健康關係。

保持積極 展望未來，認清自己想要的生活。

策略 計劃應對策略。不要怕向別人求助。

享受 花時間做自己享受的事。

需要 照顧好自己。保持健康活力。
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