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 「＋、－、×、÷」活出快樂方程式  ～資料來源：網路文章
我們都能因為「＋、－、×、÷」，變得更成功，更快樂，更幸福。 什麼是加、減、乘、除？
＋，就是增加個人的優點:第一要培養積極、正面的人生態度。
   然後勇於行動。透過學習為自己創造更多的可能。多溝通多表達來建立好的人際溝通。
   對於身邊的人常懷抱感恩的心。經常真誠的關心他人。透過經營戀愛與婚姻，營造幸福的家庭。
   培養興趣。擁有信仰。增加伙伴，為自己的團隊找到對的人才，並留住對的人才。
－，就是減少缺點:
   透過自覺，戒掉不好的習慣。不批評、不責備、不抱怨，來改變與他人的關係。
   透過好的時間管理來減少忙碌。處理壓力，解除憂慮。精簡不適任的員工。
   寬恕和原諒來釋放自己獲得內心的平安與喜樂。
×，就是藉著讚美，讓夥伴發揮力量:
   肯定、感激、讚美，來激發最大的潛能。
   透過充分的授權，讓我們把事情做的更多更快但是品質更好。
   創新加上執行力，就會出現跳躍性的成就。
÷，就是分享:
   分享榮耀，來凝聚團隊向心力。分享快樂，讓自己獲得更大的快樂。。
   讓他人為你分憂。分享的最高境界 - 施捨。
   將自己的理念與團隊成員分享，作願景領導。  
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對抗煩惱的開利方程式～資料來源：網路文章
    開利先生是冷氣界卓越的工程師，後來創立世界知名的開利冷氣公司。「當我年輕時，在紐約水牛城一家公司工作。我分派到的一項任務，是到密蘇里州水晶市的玻璃工廠去架設一具空氣清淨裝置；結果機器出錯，完全無法符合我們所提出的保證。我驚慌莫名，那一陣子我煩得睡不著覺。」
最後，我找出一種處理問題的方法，而不再煩惱。這個方法實在棒極了，三十幾年來，我一直應用此法對抗憂慮。它非常簡單，任何人都可以用，它包括三個步驟：
     第一步：我先無畏地分析整個情勢，並找出這個挫折所能帶來最壞的狀況是什麼。我總不會因此入獄或遭槍決，這一點是確定的。當然我可能因此丟掉飯碗，也可能公司收回機器而損失投資的二萬元美金。
     第二步：考慮過可能發生的最壞狀況後，我想辦法接受它。我告訴自己：這個挫敗會壞了我的記錄，也可能讓找丟掉工作，不過即使如此，我也很容易找到別的工作。情形還可能更壞，至於我老闆，他們會發現我們正在試驗一種新的方法，如果這個試驗得花二萬美金，他們也承受得了。他們可以算成研究費用，因為它是一種實驗。一旦看出了最壞的狀況並接受它，立即產生了非常重要的結果：我馬上
放鬆了自己，並感受到平靜。
    第三步：後來我就能平靜地想辦法，從我已接受的最壞狀況中謀求改進。現在我試圖找出方法去減
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輕可能造成的二萬元損失。我做了一些測試，最後發現只要再花五千元加裝一個設備，這個問題即可迎刃而解。不但沒有損失二萬元，而且省了一萬五千元。
    因此，如果你有煩惱，試著應用開利的魔術方程式：
· 問自己：「可能發生的最壞狀況是什麼？」
· 準備接受最壞的情況。
· 設法改善最壞的情況。
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快樂嗎啡     ～資料來源：網路文章
    人生沒有那麼嚴重，偶爾犯錯、原諒別人的錯誤，對方日子好過，你的心理也比較好過。快樂是非常主觀、抽象的感覺，有多少人在追求快樂時，把快樂抽象化，甚至於認為只有達到某一理想時，那時的心境、環境、情境的改變，得到的未必是你期許的快樂。 
快樂必須來自於內心真正的感受，有時是因為你經過痛苦的歷練，在這樣的過程中，因誤解、諒解而了解，讓你能夠承擔更多面對痛若的能耐。你必須具備幽默感，因為老天爺隨時都在開你玩笑，只有幽默感能讓你進可攻、退可守，讓你的路繼續走下去。 
    十多年前，我到花東部落，做雛妓救援輔導工作。原住民很可愛，問他你家住那裡？他回答：前面。前面二座山。他們健步如飛，我卻走到兩腿發抖，不禁後悔跑到這種地方，還要經過翻譯才知道他們在講什麼。但當我心裡想及：為什麼會有這樣的動機要來？到底做這件事情你的認知在哪裡？你的認知會讓你自覺到：你既然來做這件事情，你有什麼方向與行動力，來完成這次的決定。 
心境一轉移才發現，真的是山上的星星特別亮，心情轉換讓你從悲觀到樂觀，從消極到積極，心境的轉換會讓自己追尋到某種快樂，這快樂是刻意去營造，心理建設的。大環境無法改變，但小環境你可以創造。 
    假如你要讓自己和別人快樂，你一定要了解自己及你所面對接觸的人，到底需要的快樂是什麼。一個快樂的人，一定是心胸開放的人。心胸擴大要靠自己，俗語說「有量才有福」，你的包容性越大，你就越有機會讓你的不愉快沈澱。 
人生其實是一連串的不如意，如何去突破那些不如意，而心存那一點點的如意，讓如意老是跟你走，就得栽培自己擁有寬廣的胸懷。快樂是種分享。在分享中拿掉一部份自我中心，在自我肯定裡，將功勞歸於陪你一起走的人。認知到在我們的人生路上，每做一件事情都有人在幫我們的忙，當我們有成就時，一定要沈澱下來與他們分享心得。 
一真正快樂的人，一定有自信有能力給自己快樂，懂得疼惜自己，不斷努力追求他的夢的人，但要告訴自己：過程要開心，生命是有價值的。[image: 4-06]
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