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Happier · Kinder · Together

心配事を見直し、
それについて考
えなおすのに役
立つ方法を考え
ましょう

あなたを幸せに
し、本当にそれ
を味わうおいし
い物を食べま
しょう

気分が良くなる
ような、何か
ヘルシーな事を
しましょう

外に出て、アク
ティブになる喜
びを見つけま
しょう

あなたがあまり
気にかけないよ
うな事にも、感
謝する何かを見
出しましょう

自分自身に優し
くしましょう。
あなたに喜びを
もたらす何かを
しましょう

元気がでる曲の
プレイリストを
つくりましょう

喜びをもたらす
ような写真を
撮って共有しま
しょう

誰かに対して感
謝の手紙を書き
ましょう

歌い、演奏し、
踊り、聴き、
今日は音楽の歓
びを見つけま
しょう

子供時代の楽し
い事を思いだし、
楽しみましょう

温かくフレンド
リーな方法で他
の人と話しま
しょう

ポジティブな感
情が人々の間で
どのように伝染
するか気づきま

しょう

感謝している
お気に入りの事
を思いだしま
しょう

感謝している
３つの事を考え、
それらを書き留
めましょう

気軽なアプロー
チをで、あなた
の面白い面を見
せましょう

友達に最近、
何が幸せだった
か聞きましょう

美しいものに気
付くために時間
をかけましょう

他の人を助けて
いる人々に感謝
を伝えましょう

励ましが必要な
友人にポジティ
ブなメッセージ
を送りましょう

今日あなたが会
う人にフレンド
リーな笑顔を共
有しましょう

他の人に何か親
切なことをして、
喜びをもたらし
ましょう

困難な状況でも
何か良いことを
みつけましょう

何かを楽しむた
めだけの、遊び
心のある時間を
作りましょう

外に出て、自然
がもたらす喜び
を感じましょう

あなたにとって
大きな意味を持
つ誰かと幸せな
思い出を共有し
ましょう

面白いものをみ
て、笑うのがど
んな感じかを楽
しみましょう

人生の歓びの
リストを作り、
そしてそれを付
け加え続けま
しょう

土曜日 日曜日月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

今月は、毎日何
かいいことを探
しましょう

他の人と話す
時にポジティブ
な事を言いま
しょう

幸せの為のアクション


