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1.自我接纳
2.积极关系
3.自主感 

1. Self-acceptance
2. Positive 

relationships
3. Autonomy



什么是积极老龄化？

Active Aging with G.R.A.C.EY

感恩--Gratitude
韧性--Resilience
态度--Attitude
勇气--Courage 
学习--Education

https://www.psychologytoday.com/us/basics/resilience
https://www.psychologytoday.com/us/basics/education


让我们一起慢慢地变老！
LIVING BEAUTIFULLY

Feb14, 2024

活到老，学到老，爱到老，乐到老



爱的五种语言
言语肯定：使用肯定的言辞表达爱意和赞美。
时候：通过花时间陪伴对方表达爱意。
礼物：通过送礼物来表达爱意。
服务：通过帮助对方、做事情来表达爱意。
身体接触：通过拥抱、亲吻等身体接触来表达
爱意。

Happy Valatine’s day
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减压脑科学
--压力的路径

来源：《减压脑科学》
有田秀穗 日本人气脑科学家。
有田秀穗有东京大学、纽约州立

大学、筑波大学等多所知名高校的研
究履历，被誉为日本“血清素研究第
一人”。
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身体扫描是精神科正念冥想的一个核心技术（练习）

运动、饮食和亲近自然来达到减压目的的身体高效减

压法；比如通过调整睡眠、

改善睡眠、提升睡眠质量的高效睡眠减压法；比如通过正

确、乐观、积极的态度面对压力的改变心态减压法；

经营好自己的社会系统、健康的社交圈，依靠健康的社会关

系减压的方法。

减压生活

–金博博士

讨论：日常生活中，你是如何应对压力的呢？
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