
善待自己每一天

善待自己每一天_下载链接1_

著者:邢群麟

出版者:华文

出版时间:2009-5

装帧:

isbn:9787507524758

《善待自己每一天:一年应该用心去做的365件事》就是一本关于快乐的日历，围绕爱自
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己、微笑、选择与放弃、真诚、美德、付出、好心态、求实与创新、放松心情、放开怀
抱等生活主题，引导你每一天尝试一件新的事情，走出人生的误区，学会善待自己，去
掉莫名的烦恼，解除心灵的羁绊，换一种轻松的活法，让人生更加丰富而快乐。生命是
短暂而宝贵的，它属于我们只有一次，面对飞逝的每一天，我们该如何度过才能拥有一
个无悔的人生呢?其实人活着，快乐才是根本，而生命中的快乐，只要你善待自己，用
心去发现，它无所不在。烦恼也是一天，快乐也是一天，那么我们为何不善待自己，选
择快乐呢？翻开《善待自己每一天:一年应该用心去做的365件事》吧，它是一本美好的
关于快乐的日历，引导你每天尝试一件新的事情，获得一种新的体验，让你的每一天都
打上难以磨灭的“快乐”的烙印。

阅读《善待自己每一天:一年应该用心去做的365件事》并加以体验，你将发现生活中其
实并非缺少快乐，而是我们自己缺少创造快乐的行动，只要用心善待生命、善待自己，
积极行动起来，快乐将伴随你生命的每一天。

作者介绍:

目录: 第一卷 春之感一花样的年华 1月 认真爱自己，让爱在心中燃烧 1月1日
早上起床，对自己说一句：“从我做起，做得更好！” 1月2日
选择一个最适合自己的装扮出门 1月3日 做一件一直想做但缺乏勇气去做的事 1月4日
拿出三面“镜子”，照出自身的弱点 1月5日 找个机会认认真真地审视一次自己 1月6日
破费一次，为自己买一件喜欢的礼物 1月7日 送自己一束鲜花，送自己一份好心情
1月8日 认认真真地看一场电影 1月9日 去游乐园体验一把刺激 1月10日
享受一次，做个全身按摩 1月11日 泡个热水澡，放松一下 1月12日
一天之内只吃水果，给你的身体排排毒 1月13日 去户外远足，呼吸一下新鲜空气
1月14日 背着行囊，到最想去的城市单独旅行 1月15日 问候一下正在痛苦中的朋友
1月16日 给身边的弱者一份同情的爱 1月17日 给母亲一个问候 1月18日 带一件礼物赴约
1月19日 做一件不经意的小善事 1月20日 参加一次篝火晚会 1月21日
向月儿许个美丽的心愿 1月22日 和你所爱的人一起做一顿饭 1月23日 给父母捶捶背
1月24日 读一本好书 1月25日 写一篇日记，记下一天美丽的心情 1月26日
今天不用减肥，吃一顿大餐 1月27日 对所爱的人深情地说一句：“我爱你！” 1月28日
找个地方狂欢 1月29日 照一张或一套艺术照 1月30日 照一张全家福 1月31日
召开一次家庭会议 2月 笑对人生，感悟成功 2月1日 今天，对所有的人微笑 2月2日
用心去感受身边的幸福 2月3日 用相机捕捉每一个幸福的瞬间 2月4日
吃力没讨好，笑笑就算了 2月5日 满怀激情地做一件事 2月6日 做一件曾认为做不了的事
2月7日 警告自己，别让信念动摇 2月8日 装饰卧室。 2月9日 养一盆绿色植物 2月10日
对挫折一笑了之 2月11日 把烦恼写在沙滩上 2月12日 荡一次秋千 2月13日
为自己拍一个DV短片 2月14日 放松心态去做一件事，不苛求结果的成败 2月15日
列举自己做过的错事 2月16日 不和无理取闹的人争吵 2月17日 写一页赞美自己的话
2月18日 幻想梦想成真的那一天 2月19日 参观一个展览会 2月20日
为你希望发生的事祈祷 2月21日 想像一次浪漫的旅程 2月22日
装一天“冷漠”，不去理会任何人的联络 2月23日 没有终点地坐车旅行 2月24日
寄一张贺卡给自己 2月25日 把昨晚梦境中的情境真实地演绎一遍 2月26日
穿鲜艳的衣服出去逛街 2月27日 以自己为主角写一篇童话 2月28日 主动与新邻居聊天
3月 学会选择，懂得放弃 3月1日 和一个你一直钦佩的人交朋友 3月2日
逛商场为自己挑一件最满意的衣服 3月3日
仔细想想现在所处的这个环境，是否适合你的发展 3月4日
动手去做一件自己最拿手的事 3月5日 勇敢面对自己逃避的难题，再用心去解决 3月6日
保持一整天的愉悦，用快乐的眼睛看每一件事物 3月7日
不要争强好胜，退一步海阔天空 3月8日 不和不自量力的小人物一般见识 3月9日
是你错了，别怕丢面子，说声抱歉吧 3月10日 清理一下思想，丢掉那些包袱 3月11日
放下无谓的执著 3月12日 把那些痛苦的往事抛到脑后去 3月13日
忘记自己的优势，去做一件轻而易举的事 3月14日



自觉自愿地做一件平时被压力迫着才会去干的事 3月15日 放下一些太沉重的包袱
3月16日 学会转弯 3月17日 接受生活中的一些残缺，放弃完美 3月18日
整理一下房间，把那些没用的旧物丢掉 3月19日 为自己的选择作一个长远规划 3月20日
做一套测试选择题，测测自己当机立断的能力 3月21日
分析昨天做题的结果，看看自己在答案取舍时是否认真权衡 3月22日
想想自己最近的选择是否只贪图眼前利益 3月23日 陪最亲的人度过美好的一天 3月24日
去书店选一本你感兴趣的书 3月25日 去花店选一盆自己喜爱的花回来养 3月26日
放下缠绕在心头的烦恼事 3月27日 放下爱得太辛苦的人 3月28日 放弃追逐不到的梦想
3月29日 放下你不该忙的事 3月30日 放下所有的工作和其他事宜，找个地方清闲一下
3月31日 买一件你从来不会选的颜色的衣服第二卷 夏之悟一拼搏的岁月 4月
诚信处世，大得大赢，营造友善天空 4月1日 跟朋友说说最近的烦恼 4月2日
跟朋友探讨怎样克服自身的弱点 4月3日 拒绝诱惑，保留诚实 4月4日
按时赴约，做个守时的人 4月5日 找个独我的空间，忏悔一下自己曾犯过的错 4月6日
想想近期自己的所作所为，做做自我检讨 4月7日 收回想说的伤害别人的话 4月8日
召集一帮朋友，玩一个说真心话的游戏 4月9日
和你最信赖的一个朋友约定，互相给对方一个承诺 4月10日 把新认识的朋友介绍给老友
4月11日 邀请认识不久的朋友到家里做客 4月12日 邀请所有的朋友到家里聚会 4月13日
送一件珍藏多年的礼物给你最好的朋友 4月14日 和朋友约定，今天必须做好某件事
4月15日 不给自己任何借口，把拖了很久的一件事做好 4月16日
翻出电话本，给久未联系的朋友打个电话 4月17日 想办法与儿时的好友取得联系
4月18日 主动与陌生人攀谈 4月19日 主动结交一个新朋友 4月20日
留意你不喜欢的人的优点 4月21日 站在与你敌对的人的立场上想一想 4月22日
想想身边哪些人被我们忽略了 4月23日 把自己的故事讲给某个朋友听 4月24日
委婉地指出朋友的缺点 4月25日 微笑着表达你的善意 4月26日
自制贺卡，送给所有的朋友 4月27日 和好友交换衣服穿 4月28日 和亲密爱人交换日 记
4月29日 和某人共同回忆过去的某个日 子 4月30日 向自己的同事请教一个问题 5月
留住美德，学会宽容 5月1日 成全别人的快乐和幸福 5月2日 搀扶老人过马路 5月3日
想办法化解某两个人心中的积怨 5月4日 当一回正义使者 5月5日
给今天遇到的每一个乞讨者一点施舍 5月6日 宽容某人的过错 5月7日
原谅某人对自己的伤害 5月8日 培养节约的好习惯 5月9日 把看到的废纸捡起来 5月10日
把旧衣物整理好捐出去 5月11日 为小区做清洁工作 5月12日 严格分类扔垃圾 5月13日
赞美某一个人 5月14日 制止随地吐痰的人 5月15日 参加志愿者行动 5月16日
看望贫困山区的孩子 5月17日 参加爱国主义活动 5月18日 为集体争荣誉 5月19日
用心做一件事来孝敬父母 5月20日 做一件大公无私的事 5月21日 在公交车上让一次座位
5月22日 向领导毛遂自荐 5月23日 偷偷做一回好人好事 5月24日 培养孩子的美德
5月25日 带父母去旅游 5月26日 带着鲜花去看望恩师 5月27日 认真欣赏身边的某个人
5月28日 与朋友讨论国家大事 5月29日 认真看一期新闻节目 5月30日
认真完成自己对某人的承诺 5月31日 纠正自己犯的错 6月 黄金心态，正面思维 6月1日
耐着性子做完一件你感到厌烦的事 6月2日 把工作任务当做休闲娱乐一样轻松地完成
6月3日 寻找日 常生活中的乐趣 6月4日 停止怨天尤人，给自己一个自信的微笑 6月5日
去操场练跑步，坚持跑到自己事先设定的终点 6月6日
找个没人的空间大声给自己唱首歌 6月7日 早起去山顶看看日 出 6月8日
一个人爬到山顶大声说出心中的郁闷 6月9日 去健身房，把自己累得筋疲力尽 6月10日
安静地听听音乐，完全陶醉在音乐的海洋里 6月11日
幻想一下梦想成真的情景，包括每一个细节 6月12日 淋一场雨 6月13日 尽情地蹦一次迪
6月14日 给心情放一个假 6月15日 吃一顿自助餐 6月16日 睡个懒觉 6月17日
练习一下深呼吸 6月18日 累了伸一下懒腰 6月19日 买一堆零食，把烦恼当零食吃掉
6月20日 玩玩“射击”游戏 6月21日 练习丢沙包，把心中的郁闷狠狠地打出来 6月22日
去现场看一场体育比赛 6月23日 一整天待在家里 6月24日 打一次水仗 6月25日
在黑暗中跳舞 6月26日 计划一次冒险活动 6月27日 去咖啡馆坐坐 6月28日
像个孩子一样地捉萤火虫 6月29日 参加一场辩论赛 6月30日 练习瑜伽第三卷
秋之果一收获的季节 7月 懂得付出，珍惜拥有 7月1日 想想今天能为理想做点什么
7月2日 检查一下付出努力的方向对了吗 7月3日 参加一次义务劳动 7月4日
参加一次募捐活动 7月5日 给路边的乞丐一点零用钱 7月6日 为工作加一次班 7月7日



为全家人做一顿可口的饭菜 7月8日 为不敢实践的梦想勇敢地跨出第一步 7月9日
献一次血 7月10日 去敬老院当一次义工 7月11日 亲手为所爱的人做一件礼物 7月12日
把一些看似无用的东西整理一下收藏好 7月13日 认真学一门外语 7月14日
培养业余爱好，认真练习 7月15日 用一整天时间陪伴平时最关心自己的人 7月16日
帮爱自己的人完成一个心愿 7月17日 翻看从前的日 记 7月18日 翻开相册，看看旧照片
7月19日 认真回忆过去，仔细想想学到了什么 7月20日 仔细想想现在拥有的美好
7月21日 给关心自己的人一个深情的拥抱 7月22日 故地重游，寻找逝去的美好 7月23日
约老朋友一起吃顿饭 7月24日 买张飞机票，飞回家看看父母 7月25日
和爱人一起吃顿烛光晚餐 7月26日 全力照顾生病的爱人或是朋友 7月27日
把今天用过的每样东西都归位 7月28日 去自己最向往的大学听一堂课 7月29日
用心关注身边的亲人 7月30日 给最近帮助过自己的人送去感谢的问候 7月31日
刻苦学习业务知识 8月 脚踏实地，激情创意 8月1日
让孩子自己动手做一件力所能及的事 8月2日 遵守交通规则，规规矩矩过马路 8月3日
从头至尾认认真真看一部连续剧 8月4日 看一部伟人的传记一 8月5日 看一本励志类的书
8月6日 找一个儿童玩具拆了重新装上 8月7日 自己修理家具 8月8日 试着写一首诗
8月9日 自编自导唱一首歌或跳一支舞 8月10日 和朋友玩猜谜游戏 8月11日
玩一玩智力游戏 8月12日 实行一次徒步旅行 8月13日 登一次山，坚持爬到山顶 8月14日
给某样东西或衣服改改装 8月15日 把陷入“死胡同”的问题反过来想一下 8月16日
去理发店整一个新发型 8月17日 打扮成不同以往的样子参加一个聚会 8月18日
吃一道新菜 8月19日 做一件你一直认为不可能成功的事 8月20日 看一场恐怖电影
8月21日 找一个问题多问几个为什么 8月22日 想一个常人都认为不可能的事 8月23日
试着推翻一个约定俗成的事物 8月24日 改变某种习惯做一件事 8月25日
试着和大多数人唱一唱反调 8月26日 忘记经验，仔细完成已经很熟练的工作任务
8月27日 练习垂钓 8月28日 练习跑步 8月29日 想象见到外星人的情形 8月30日
自己动手制作一个简易玩具模型 8月31日 自己动手做一些特色点心 9月
撒播快乐种子，收获快乐果实 9月1日 看一场现场演唱会 9月2日 通宵看电影 9月3日
尽情K歌 9月4日 看一本笑话书 9月5日 找一部喜剧电影和朋友一起看 9月6日 去郊外野餐
9月7日 去公园划船 9月8日 捉弄某人 9月9日 和朋友一起去露营 9月10日
给自己的老师们寄一张贺卡 9月11日 体谅某个人 9月12日 以感恩的心对待一切 9月13日
和小孩子一起玩耍 9月14日 教小孩子识字 9月15日 参加一个派对 9月16日
介绍你的朋友们互相认识 9月17日 交一个新朋友 9月18日
拍一组风景照，整理好，作为自己的艺术珍藏 9月19日 学一首新歌 9月20日
在网上为自己订购一件礼物 9月21日 再玩一次捉迷藏游戏 9月22日 给小动物拍一张照
9月23日 与老人家聊天 9月24日 当一次伴郎(伴娘) 9月25日 学一样乐器 9月26日
寻找秋的气息 9月27日 看一场烟火表演 9月28日 看夕阳西下 9月29日 去田园采摘
9月30日 放风筝第四卷 冬之恋一奉献与安详的生命 10月 放开怀抱，拥抱生活 10月1日
对自己说：吃不到的葡萄都是酸的！ 10月2日 停止你对某人的嫉妒心 10月3日
与人分享你的快乐 10月4日 把家乡的特产拿出来与大家一起分享 10月5日
不停地给自己积极的心理暗示 10月6日 给自己泼一瓢冷水，浇灭自负的火花 10月7日
参加一个群体活动 10月8日 放开自己对某事顽固的看法 10月9日
不依赖任何人的帮助，独自完成一件事 10月10日 给心灵洗一个澡 10月11日
正面应对一直逃避的一件事 10月12日 取掉我们给自己戴上的“望远镜” 10月13日
帮曾经伤害过你的人一个忙 10月14日 享受孤独的自由 10月15日 观察蚂蚁搬家
10月16日 培植一颗小植物 10月17日 养一条小金鱼 10月18日
到大自然中去感受万物生灵 10月19日 清晨采集露珠 10月20日 独自去散步 10月21日
睡前喝一杯浓浓的牛奶 10月22日 煲一锅营养又美容的汤 10月23日 制作个人名片
10月24日 清洗所有的脏衣物 10月25日 给自己拍一组生活照 10月26日
到一个舒适的地方晒太阳 10月27日 收集漂亮的树叶做书签 10月28日 采一把野花回来
10月29日 给自己制作一个幸运符 10月30日 资助一名贫困学生 10月31日
到户外呼吸新鲜空气 11月 挑战自我，勇敢追求 11月1日 一个人走夜路 11月2日
大胆对暗恋的人表白 11月3日 主动约会喜欢的人 11月4日 不要压抑你对某人的不满
11月5日 向老板要求加薪 11月6日 对领导提出批评性意见 11月7日 尝试新的工作
11月8日 开始创业计划 11月9日 学会投资理财 11月10日 写份创业计划书 11月11日
一天工作12小时 11月12日 一整天不开小差，全心工作 11月13日 玩一些刺激游戏



11月14日 和朋友一起分析你的弱点 11月15口告诉某人你曾经犯过的错 11月16日
向你曾经对不起的那个人道歉 11月17日 参加演讲大赛 11月18日 在某个大会上积极发言
11月19日 在联欢会上表演节目 11月20日 做一件大家都不赞同的事 11月21日
把想了很久的一个工作计划付诸实施 11月22日 去拜访自己崇拜的人 11月23日
来一次“霸王面” 11月24日 大胆地去相一次亲 11月25日 与虚拟世界里的陌生人聊天
11月26日 厚着脸皮请求别人帮忙 11月27日 尝试着说服别人做某件事 11月28日
做一份兼职 11月29日 去自己梦寐以求的工作单位应聘 11月30日 参加中奖活动 12月
点亮智慧，磨炼自身 12月1日 做一份本月的计划书 12月2日 用幽默来自我解嘲 12月3日
放弃自以为是，虚心接纳别人的观点 12月4日 把别人扔过来的“球”踢回去 12月5日
把“鄙视”还给别人 12月6日 用智慧赢得尊严 12月7日 回头看一下来时的路 12月8日
婉转曲折地表达你的意见 12月9日 说个善意的谎言 12月10日 给对方一个痛哭的机会
12月11日 记住自己的身份 12月12日 从自己身上找找做人失败的原因 12月13日
了解自己想要做什么 12月14日 从今天开始每天存一元钱 12月15日 反复地练习某项技能
12月16日 为自己起草一份行为准则 12月17日 收集一些幽默小故事或语录 12月18日
把一直有疑惑的问题弄清楚 12月19日 咨询一下心理医生 12月20日
用心去研究一下《周易》 12月21日 给自己一个信仰 12月22日 相信一些美好的存在
12月23日 把自己当傻瓜，不懂就问 12月24日 激烈讨论会上保持沉默 12月25日
冷静思考自己目前的生存状态 12月26日 向好为人师者虚心请教 12月27日
向不如自己的人学习 12月28日 用沉默回应无理 12月29日 让冷漠在你这戛然而止
12月30日 检查一下月计划书的完成情况 12月31日 在日 记里写下这一年的收获
· · · · · · (收起) 
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