
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

有研究指出，當想起

一些讓你微笑的正向

事物，會讓你更快

樂。微笑能觸發愉快

的回憶，緩解解力，

減低焦慮！ 

 

有研究指出， 

幫助他人、日行一善能

讓人更快樂。 

有研究指出， 

聽著「快樂的」

音樂，心情會明

顯提升。 

 

 

有研究指出， 

生活的小確幸可以轉化腦

部負面情緒，帶來快樂

感。例如喝一杯好茶。 

 行善 

笑的好處: 

歡笑對身心健康帶來直接正面的效果 

笑聲會刺激大腦中樞神經分泌胺多酚 

與鎮靜劑嗎啡作用相似 

令人心情變好，感到開心舒暢 

 

體能活動會刺激分泌安

多酚，一種讓人感覺良

好的神經傳導物質，改

善情緒，促進身體健

康。 

運動 

聽快樂的歌 

笑 

享受一杯好茶 

老友記! 想同你們分享讓你心情好的方法 

在生活中多一點「甜」!!! 

 

捐助機構 策略及合作夥伴 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

老友記! 有時候當你遇到讓你唔開心的人和

事，有時都要為自己打打氣，掃走唔開心既情

緒，快來儲一些金句，提升正能量!  

 

 

昨天下了雨，今天颳了風，明天太陽就出來了。 


