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内容概要

1001个让你更轻松从容的神奇魔法，
从提高你的生活质量到如何应对失望情绪，
从适合不同年龄段人群的不同建议到如何规划属于自己的时间，
1001个给你和家人的快乐生活指南
从提高你的生活质量，到如何应对失望情绪，从适合不同年龄段人群的不同建议到如何规划属于自己
的时间，《1001个幸福生活的魔法》涵盖了你生活中可能遇到的各种困扰：睡眠问题、工作中的纠结
、两性关系中的瓶颈、时间管理等等，教你学会在生活和工作中进行优先选择的技巧，一些令人惊讶
的简单变化，都会带来意想不到的效果。

本书就是为你量身定做的生活指导手册，帮助你在生活中找到属于自己的时间，最大限度地提升你的
幸福和快乐指数。
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书籍目录

好好生活 家庭最爱 快乐家庭 清理杂物 制造一个避难所 变得有秩序 享受生活 情感关系 享受性爱 分手 
交流 平衡工作与生活的艺术 节省时间的人 管理你的生活 安全的财务状况 找到你的职业 解决工作中的
那些小问题 办公室天使 在家工作 重返职场 健康问题 补充营养和节食 自然疗法 排毒 保持健康 牙和牙
床 糖尿病 性传播感染 经前综合征 关节炎和关节痛 后背疼痛的基本知识 酒精和药物使用 精神和身体 
抑郁症 放松 抗压力 提高能量 好好睡觉 深呼吸 愤怒管理 正面积极的思考 穿上快乐的马甲 拥抱变化 做
更好的自己 其他的治疗方法 针灸和针压法 冥想 大笑 瑜伽 反射疗法 神经语言规划 各年龄段的我们 十
几岁 二十几岁 三十几岁 四十几岁 五十几岁 六十几岁 七十几岁 八十岁以上 老人的季节更替 成为祖父
母 不要有年龄歧视 做个学生 怀孕 做父母 驯服十几岁的孩子 特殊需求 更年期

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<1001个幸福生活的魔法>>

章节摘录

版权页：   插图：   1一天五份 为了帮助你的家人一天吃五份水果和蔬菜，你可以预备一盆水果放在触
手可及的地方，以此鼓励他们用水果当点心。
家里预备一个搅拌机，在早上准备混合果汁——就算是习惯不吃早饭的人也有时间喝上一杯。
 2享受自然风光 散步不只是一项很好的运动，也是与家人聊天、交流、沟通的好机会。
周末借只狗遛遛，或者和家人一起散步，或者只是独自走走，享受自然风光。
 3分担家务 确保家里每个人都分担一些家务，甚至是两三岁的孩子也应该有一些任务，比如整理玩具
。
分担家务会让每个成员对家庭更多一分珍惜。
 4不要独自吃饭 如果你一个人住，请尽量经常和朋友一起吃饭，来增加社会活动的乐趣。
一家人一起吃饭对巩固家庭关系来说很重要。
在合租的情况下，试着和同屋一起吃饭（即使你们吃的东西不一样）。
 5走出家门 花些时间和家人一起走出家门，做些大家都喜欢的事，比如散步，去公园或者博物馆，一
起看电影，出去吃饭等。
了解什么能激发你家人的兴趣。
 6设置个定时器 为了帮助你的孩子学会与人分享，避免家里发生“战争”，买个闹钟吧。
你可以定时5到10分钟，让孩子知道他玩某个玩具的结束时间。
 7为孩子制订时间表 为你的孩子制订日程计划，特别是上床时间，这不但能帮他们更快地安静下来，
也能给你更多的时间去整理零星的家务。
 8不用去银行排队 使用电子或电话银行，这意味着你可以不用浪费时间去银行排队，能够为你节省大
量时间。
 9多做点饭 试着一次做够吃两天的食物。
例如，炖一锅汤，今天配土豆吃，第二天配米饭。
或者，做点肉，第一晚吃热的，第二天吃冻肉沙拉。
 10自己动手做咖啡 买回咖啡自己煮，而不再在上班路上买咖啡和点心。
这不单单节省你的时间，你更会惊讶于一天一杯咖啡对你个人财务的影响。
 11跟家人玩游戏 与其围坐在电视旁，不如鼓励你的家人在休闲时间多玩扑克或者棋盘游戏。
这是个让你和家人聚在一起进行交流的好方法。
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编辑推荐

《1001个幸福生活的魔法:给你和家人的快乐生活指南》编辑推荐：1001个让你更轻松从容的神奇魔法
，从提高你的生活质量到如何应对失望情绪，从适合不同年龄段人群的不同建议到如何规划属于自己
的时间，1001个给你和家人的快乐生活指南。
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