越快樂越健康 洪蘭 譯 作者 羅勃˙歐恩斯 & 大衛˙索伯

p.259    健康的快樂

※你手上就握有維持健康的王牌，請好好利用：請照顧你的家人，好好的做你的工作，把握終身學習的機會，並隨時幫助他人，這不但使你成為一個好公民，也能保護你。
請記住：你跟生活的關係決定了你的生活。
p.210
※我們的內在有許多能力，用得越多，就越健康。這些不同層面的自我在我們的生命受到打擊和困阨時，可以保護我們不受傷害，使我們在工作不順利時仍笑得出來；也使我們在失去親人時，還可以保持一些活下去的勇氣。我們需要打破一些感情上的藩籬，讓不同的自我發出聲音，把憂傷驅離，使另一部分的自我可以高興起來。
p.209 
※我們應該想想用什麼方法投資自己，使這個投資能帶給我們持久的、有意義的、健康的快樂。大家將投資分散到工作、玩樂和興趣上。
※我們對自己的投資越分散，就越能承受壓力。
※你越往多方面發展，會使你越健康，越不容易受到挫折。
