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	[image: ]看著同學們很快就已經成為好友，但我仍是形單影隻，覺得自己很可憐。
我的好朋友都在吸煙，也要求我吸煙。我覺得吸煙是不對的，但又不想失去朋友，煩惱啊！
兆軒缺席專題研習的課後會議，我想他都是指望我幫他完成工作。看他今天都欠交功課了，可見這人沒有責任感，討厭死了！
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Description automatically generated]都是我不好！如果我懂得用電腦軟件來做數據分析，我們組的專題研習分數就不會只是合格。
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	[image: ]上了中學後，不論我怎麼努力，成績都不如人意，很沮喪。

	
	[image: ]測驗前，我沒有努力溫習，今次成績一落千丈，我很害怕爸媽知道後會怎樣！
爸爸媽媽每次都要我聽他們的話，但他們卻從不聽我的，世上哪有這麼不公平的事，真令人氣憤。
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雖然他感謝我為同學服務，不過，我還是覺得丟臉。
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	[image: ]今天老師責備我欠交功課。誰叫我天生忘這忘那，做事沒有效率，我也很無奈啊！

	
	[image: A picture containing drawing

Description automatically generated]媽媽常說她工作辛苦，埋怨我常上網，不幫忙做家務。其實，我上學也很辛苦，有誰明白我的苦呢！
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專注於可行的事情
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「我和組員要去請教老師，看看有甚麼需要改善的地方，下次可以做得更好。」
「兆軒或許因為某些原因缺席會議，我要找他了解一下。」
「吸煙是不對的。他們不應該強逼我做不願意的事情。希望他們會戒掉吸煙的壞習慣，我們重新做朋友。」
改變負面思想
不將事件個人化，所有負面結果不是自己造成，便是與自己有關
改變負面思想
不基於一、兩件事情，便作出普遍性相同以偏概全的結論
以正面思考付諸行動
以正面積極的語句自我對話
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不把事情極端化，不是好的便是壞的
「雖然我不能夠在心儀的中學唸書，但是我相信這所學校的老師也會栽培我成材，我將來也可以有成就。」
以正面思考，轉換思考的角度
從不同的角度看

改變負面思想
不將事件誇大、妄下判斷
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Description automatically generated]「雖然我的家庭不富有，但並不欠缺生活所需。所謂知足常樂，不用事事與人比較，富有的人也不一定快樂。」
改變負面思想
不會太多「一定」、「應該」、
「必須」等強逼的信念
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以正面思考，轉換思考的角度
學習「失去的藝術」

「雖然我失去了，但最少曾經有過一段美好的回憶。這回憶是永遠不會失去的。」
以正面思考，轉換思考的角度
從不同的角度看

「做錯了就得承擔後果。被罵也好，被罸也好，就當是一個教訓，讓自己好好地記住，以後不要再犯。」
「小學和中學是兩個不同的階段，科目也比以前多了，艱深了。或許小學的學習模式已不能應付中學的學習，我要向學兄、學姐請教一些有效的學習方法。」
以正面思考，轉換思考的角度
理解事情的因果關係
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改變負面思想
不將事件個人化，所有負面結果不是自己造成，便是與自己有關
由我說出來
以正面思考，轉換思考的角度
多用欣賞和感恩的角度
「他/她的提點都是對我好的，他/她也為我付出了很多。我會以感恩的心，坦誠地跟她/他溝通，希望大家能互相體諒，和諧地相處！」
「我會改善自己的問題，今天就會按這個目標制定具體方案。」
以正面思考付諸行動
定立具體可行的目標
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和心智發展的文章或書籍
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不放大當下負面的感受，相信很多現在認為嚴重的事情，可能在一段時間後只是小事一樁，甚至可能會演變成人生的祝福。
   堅守信念，
勇敢接受挑戰
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向他人求助
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並從中學習
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