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	患者须知
	培养“感恩与赏识”的心态
	每天花几分钟，例如在睡前，写下三件当天值得珍惜、欣赏或感激的事情。尽量每天写不同的内容。同时，试着对身边那些容易被忽视的日常琐碎表达谢意，比如清晨的阳光、随时供应的热水、一顿美味的饭菜等。
	发现自身的能力
	回想一下生命中那些状态极佳、轻松自在、能全情投入并与他人融洽相处的时光。那是什么时候？在哪儿？当时你做了什么、说了什么、想了什么？感觉如何？是你的哪些品质和能力促成了这些美好？再回忆一些曾经很糟糕但最终迎刃而解的时刻。那时发生了什么？你采取了什么行动、作出了什么思考？你从中获得了什么成长？
	列出你的信念以及认为生命中真正重要的东西（例如：善良、希望、爱、健康、伴侣、孩子、事业、闲暇时光、自然、精神信仰等）。
	憧憬与规划“明天
	想象一下充满幸福感的明天（你轻松自如地做着想做的事，坦然接受生活原本的样子）。详细写下这理想中的一天：你看到了什么、做了什么、经历了什么，以及你的内心感受。做一张愿景海报，通过绘画、文字、剪贴照片等方式，展示你从现在起未来10年内的梦想、目标与期盼。
	每天睡前，从你的梦想清单里挑选一件明天想做的小事写在纸上，第二天清晨醒来时看一眼，提醒自己去践行
	学会善待自己
	试着像对待一位你深爱和尊重的朋友那样，用同样的理解、包容与尊重来与自己对话。
	何时需要寻求专业帮助？
	每个人偶尔都会有自卑或自我怀疑的时候，这很正常。但如果对自己的消极念头长期挥之不去，引发了严重的痛苦，甚至影响了正常的生活与工作，或伴有持续的沉闷悲伤、焦虑不安、丧失兴趣等情况，请务必及时咨询你的家庭医生的帮助。


