
1.内容

	 通过一项活动来表明，向他人表达善意在直接	

	 增加接受者的幸福感的同时，还能为给予者带来	

	 快乐。

2.目的

	 善意是会传染的。慷慨大方、善言善行和乐于助	

	 人的人，常常能展现出自己最好的一面，同时也	

	 能激发他人最好的一面。

3.方法

+ 让参与者在至少	14	张便利贴上写下他们能想到	

	 的	尽可能多的善举。

+ 让参与者将便利贴折叠起来并放在他们床边的容	

	 器中。

+ 让参与者在每天起床时选择一张便利贴，并在当	

	 天内做出便利贴上所写的善举。

+ 鼓励参与者在十四天内连续不间断地坚持此项行	

	 动。

+ 活动结束后，鼓励参与者参与讨论，使用建议的	 

	 对话开场白作为出发点。

4.对话开场白

+ 有没有让你感到惊讶的事？

+ 是什么阻止了你在一年中的每一天都保持善良的	

	 心态。

5.深入探讨

+ 在便利贴上写下你的善举是怎样的体验？

+ 在每天做一件好事方面，你可以设定怎样的标？

你知道吗？

每个目睹善举的人的大脑中都能感受到善意产生的积极影响， 

从而改善他们的情绪，并提高他们日后主动行善的可能性。
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