如何激勵自己
我覺得第一個你不要常常有負面的自我對話的習慣
要多正面的自我對話，覺得自己很棒，常常鼓勵自己
做一些正向的事情，增加自己的自信
凡事三思先想到結果再做
這樣久而久之我想你會慢慢的進步的
加油吧~^^ 希望這點建議對你有幫助

觀念→意識→態度→行為→習慣→性格→命運→成敗

P.S"→"代表決定之意

瞭解自己下一步是做什麼，不是漫無目的

常見外來因素所導致的壓力
1.承攬太多責任感
2.擁有太少時間
3.缺乏組織控制的能力
常見內在因素所導致的壓力
1.感覺自己沒有力量
2.焦慮沒有安全感
3.負面自我對話的習慣
內在有效學習

未來不需要和過去一樣

適當減低工作壓力　是必要
改善增進人際關係　是需要
接受現況改變想法　是重要
檢視自己的能力，目標是漸進的
拒絕別人只要是積極行為都是正確的

改變不了別人，就改變自己吧

Calm down
C Change調整目前狀況
A Accept接受你的現況
L Let it be放棄某些東西
M Manage your life style發揮良好的生活型態以
 事先作預防壓對壓力的管理

如果你老是得到同樣的結果，
那是因為你老是做同樣的事情。

最後要記得

壓力只要有清楚的目標就是一種『潛力』
· 其實有時候覺得執行力很差就是壓力太大沒有辦法去做好那件才會執行力差的
每個人都會有壓力 但壓力是於能夠承受多久而不是在於你能不能夠一次把他一網打盡(壓力是沒辦法變成零的)
一生中你要學著與他活下去
建議每天有15分鐘的時間讓心靈靜下來，讓靈魂跟的上來
有時候資訊時代步調太快了，反而沒有辦法讓靈魂跟上你的腳步
還有每天30分鐘的運動，也可以幫助你適當減輕壓力 

還有你要幫你自己找到快樂
在生活中有幾點是要學習的
1.練習抗壓的習性
2.優先順序完成你安排做事情的順序
3.整理你的工作場所(或是讀書環境)
4.建立一個強而有力的支援系統
5.做有規律的身體運動
6.吃有益身體健康的食物
7.練習正面的自我對話(好好愛自己)

希望你能對自己好一點
一個人一生中可能沒有人對你好，也可能很多人你錯過給他們感謝
但是自己是一個非常好的朋友
你可以選擇對自己好或對自己壞

我希望每個人都能夠對自己好一點
多愛自己一點
同時有多餘的力氣也可以去幫助別人
畢竟"助人為快樂之本"嘛^_^

好好加油，人生還很長 　繼續努力下去吧！ 

還有記得一點
學習舒解壓力除了可以在你的執行力上增強外
另外也能讓你人際關係變好(雖然你短暫時間可能感覺不出來)
但我想你在學校一定有聽過有人突然忍受不了什麼事情的壓力
突然暴發出來
這樣就會影響到你的人際關係了
其中受害的人往往是你身邊的『最愛』
所以學習適當調解自己的壓力是很重要的
人生往往在學校學習不到的課程就是"心"如何去涵養
所以才會有人想當和尚去「體悟人生」
希望我們彼此都能在一次又一次的學習當中進步 
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