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幸福歷程：《21天遇見不一樣的自己》
學生簡介



幸福歷程：《21天-遇見不一樣的自己》

“Among the factors that promote well-doing

are engaging in project pursuits that are

meaningful, manageable, connected with

others and which generate positive, relative

to negative affect.” (Little, 2020)

● 幸福歷程小書

● 「塵」與你相伴，由設定一個小小的正向

目標開始，從逐步實踐的過程中更認識自

己的特質和情感，建立抗逆力

● 全書 50 頁
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“Among the factors that promote well-doing

are engaging in project pursuits that are

meaningful, manageable, connected with

others and which generate positive, relative

to negative affect.” (Little, 2014)

Reference： S. Coulombe and K. Hardy (2020) Promoting wellbeing 

through positive education: A critical review and proposed social 

ecological approach

一個好的目標，是對自己或別人有意
義的，能有成功的機會，過程中能聯
繫別人，得到別人的幫助或支持。最
終在過程中得到滿足，也能一步一步
去面對過程中的壓力和挑戰。
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p.10 
先想想五個方向

p.13

找目標

p.16

定開始時間

p.45

慶祝完成
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學整甜品

製作小手工

練籃球

學一樣新的
興趣

與興趣有關的目標

學日文

學攝影

電腦編程

騎單車

學新的東西有關的目標
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不遲到

收拾自己

房間

幫忙家務

多講正面說話

戒掉一些壞習慣/ 建立好習慣
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目標訂定例子
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怎樣預備呢？
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計劃開始了….
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學生回應表（活動後填寫）：

幸福小書活動後意見回應表 Google Form 

https://forms.gle/5jpp1NWrnGtR7rny7
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JCprojectwellbeing

JCprojectwellbeing

www.jcprojectwellbeing.hk
JockeyClubProjectWellbeing
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Thank you

Contact us

T 3958 7766

E enquiry@jcprojectwellbeing.hk

W jcprojectwellbeing.hk

FACEBOOK JCPROJECTWELLBEING | INSTAGRAM JCPROJECTWELLBEING | YOUTUBE JCPROJECTWELLBEING

mailto:enquiry@jcprojectwellbeing.hk

