21天不抱怨實現表
               我要在       月          日前，連續21天不抱怨

1. 開始戴上手環，每當你做到一整天不抱怨，就在這一天的方格內用鉛筆打個勾或畫個可愛的小圖作為記錄，告訴自己，你又向21天不抱怨的理想邁進了一步。

2. 你可以在方格內隨時寫些鼓勵自己的話、或心中的感想與收穫，讓自己更有動力向前邁進。

	第一週
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	正式開始不抱怨生活！讓自己變成一個快樂的帶原者。
	
	
	
	
	
	
	

	第二週
	8
	9
	10
	11
	12
	   13
	    14

	已經完成初級目標囉！你是不是感覺到自己的生活和想法有些不同了呢？
	
	
	
	
	
	
	

	第三週
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	再加油一下，你就能成為擁抱快樂、掌握幸福的21天優勝者。
	
	
	
	
	
	
	


愛的小語共勉之
◎有實驗顯示，實行新的行為要連續21天才能養成習慣。每時每刻執行不抱怨、不批評，一起為生活引入
   更多正面的心靈力量。
◎「如果不喜歡一件事，就改變那件事；如果無法改變，就改變自己的態度。不要抱怨。」

   ─詩人馬雅‧安潔羅（Maya Angelou）

◎抱怨就好比口臭。當它從別人的嘴裡吐露時，我們就會注意到，但從自己的口中出來時，我們卻能充耳不

  聞。─威爾‧鮑溫
