
1.内容

	 一项强调感恩对我们的身体、情绪健康以及人际	

	 关系的价值的活动。

2.目的

	 感恩的态度有助于年轻人形成、维持和加强相互	

	 支持的关系，同时表达对世上美好事物的肯定。	

	 我们练习感恩的次数越多，就越能培养对生活中	

	 的幸事（无论大小）的感激之情。

3.方法

+ 下载并分发下图，或让参与者在一张纸上描出他	

	 们的手部轮廓。

+ 在手型图上，请参与者在每根手指上写下一件他	

	 们觉得感恩的事。例如，“我很感激我的朋友”。

+ 活动结束后，鼓励参与者参与讨论，使用建议的	

	 对话开场白来作为出发点。

4.对话开场白

+ 分享一个你因某人的言语或行动而心存感激 

	 的故事。

+ 你可以采取哪些步骤来留意周围的美好事物 

	 并表达自己的感激之情？

5.深入探讨

+ 如果你还没有这样做，请在早上醒来或晚上入睡	

	 前问问自己：“哪一件事让我心存感激？”

你知道吗？

研究表明，练习感恩有助于改善我们的健康、提高幸福感并与他人建立更紧

密的联系。

培养同情心

十根手指感恩图

自我意识
人际关系技能	

学习成果

纸和笔

所需材料

10	分钟

所需时间

https://rethinkkit.org/pages/ten-fingers-of-gratitude
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在每根手指上，完成“我感激…”这句话。


