陳苑怡老師推介
蔣慧瑜：《多1分鐘樂觀，少60秒煩惱》
    當你感到煩惱時，你會如何應對？會惶恐不安，不斷尋求解決方法？會無可奈何，悲觀地選擇逃避？每個人在生活中難免會遇到不愉快的事情，但有些人會因為小小的挫折而否定自己；有些人卻能在失敗中找到改進的方法。這些截然不同的結果，就是取決於我們如何去思考當前的問題，減少自己的憂慮。
    既然我們不能控制所發生的事情，那何不多鼓勵自己，讓自己樂觀起來？蔣慧瑜小姐在書中介紹了樂觀對我們是有益的，因為你怎樣想，你就會有怎樣的感覺。假如你的想法是樂觀的，那你的沮喪就會到此打住。對樂觀者來說，失敗是種挑戰，是走向勝利路上的一些小障礙，他們會把挫折看成暫時性的。我們只需學習放下執著，平衡自己的生活，控制自己的情緒，積極樂觀地面對困境，那自可減少煩惱，得到更多的快樂。
    假如同學們想知道如何令自己多一分鐘樂觀，提高每一天的樂觀程度，那不妨看看書中的「平衡快樂和煩惱的十堂人生課」，相信閱後定能令你少六十秒的煩惱。
