光華高工109學年度第1學期 【家庭教育】輔導通訊
                           輔導室 109.08.31
幸福，從自己開始
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一、改變面對生活的態度

    面對事情時，會有兩種解決問題的態度，一種是不斷抱怨，將問題歸咎於他人身上；另一種是見招拆招，積極應對，達到「山不轉路轉，路不轉人轉」的境界。而不論正面還是負面情緒，都會影響到我們身邊的人。

二、幸福，從自己開始
    從小陪伴我們長大的是家人，家人總是在我們身邊與我們一起面對生活上所有的酸甜苦辣與挑戰，也因為親密就容易視家人的好為理所當然、也因為親密就常常忘記說愛。在我們抱怨家人不理解我們時，我們是否嘗試過站在他們的立場角度看事情。
　　要讓自己與家人快樂，除了感恩與珍惜家人對我們的付出，更重要的是，我們不能只將感謝深埋心底，愛要及時更要充分表達出來，才能讓最親的人也感受到被愛的幸福。以下就讓我們來學習讓家變得更幸福的方式:
第一 改變心境

    英國政治家狄斯雷利曾經說過︰「環境難以改變，不如改變我們的心境。」而要改變心境，就必須先從改變自己的態度開始，一個人能不能過得幸福，通常都是自己的感受造成的。當我們開始用客觀的態度，觀察家人為我們做的一切，珍惜自己所擁有的，會變得很快樂，而這快樂是具有感染力的。

第二 學習開啟話題

    可以從關心家人的健康或分享學校生活開始，父母想和你溝通，是因為你在他們的生命中有價值感和存在感，所以表達他們對你的重要性，對父母來講是一個非常好的認同，而當關係中的雙方被認同時，聊天氛圍會變得柔和、溫暖。

第三 善用留言板

    如果我們仍舊羞於表達自己的愛，或是家長上夜班與我們作息相反時，可以使用留言板或小卡，將自己對家人的關心、叮嚀，及生活上的點點滴滴寫上去，讓對方感受到自己想要傳達的「敬佩、感恩和謝意」，對家人來說這就是愛。
    同學回家可以試試以上三種方式，記得要「持之以恆」，時間是感情最好的催化劑。而且這三種方式不是只有用在家裡，在學校班級裡，也可以用這三種方式與同學、師長相處，共同營造良好的班級氣氛。
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請從14分58秒開始觀看


《侯文詠：幸福秘訣》QR code


(影片來源：親子天下� HYPERLINK "https://www.youtube.com/watch?v=7ZdRftWBt8c" �https://www.youtube.com/watch?v=7ZdRftWBt8c�)








