
2
0

2
1
年
楽
観
的
な

1
0
月

Happier · Kinder · Together

将来に希望を持
てることを つ
挙げてみましょ

う

今まで避けて
きたプロジェク
トや仕事を、
少しでも進めて
みましょう

やる事
リストの中で最
も重要なことか
ら 日を始めま
しょう

やることリス
トを捨てて、何
か楽しくて気分
転換になること
をしましょう

ポジティブな
ニュースや今日
元気になる理由
を探してみま
しょう

最近上手くいっ
たことを具体的
に つ書き出して
みましょう

ずっと先延ば
しにしてきたタ
スクを完了する
喜びを見つけま
しょう

今月、楽しみに
していることを
つ書き出してみ
ましょう

信頼できる人
と、あなたの重
要な目標を共有
しましょう

現実的な楽観
主義者になりま
しょう。人生をあ
りのままに受け止
め、上手くいって
いる事に集中しま

しょう

社会に望むポ
ジティブな変化
に向けて、小さ
な一歩を踏み出
しましょう

直面している
障害を克服する
ために助けを求
めましょう

全てをこなすこ
とはできません。
今週、あなたが優
先する３つの事は
なんですか？

他人の期待を
手放し、自分に
とって重要なこ
とに集中しま
しょう

楽観的になれ
ることを見つけ
ましょう（たと
えそれが困難な
時であっても）

今週成し遂げた
ことを振り返る
時間を持ちま
しょう

物事は良い方向
に変化すると自
分に言い聞かせ
ましょう

困難な状況を改
善するために、
何か建設的なこ
とをしましょう

希望に満ちた
ことわざ、写真、
ビデオを友人や
同僚と共有しま
しょう

今週は、希望に
満ちながらも現
実的な目標を設
定しましょう

自分が直面し
ている問題につ
いて、新しい視
点を見つけま
しょう

今日は、周りの
人の良いところ
を探してみま
しょう

当たり前だと
思っている事を
成し遂げた
自分に感謝しま

しょう

何を優先させる
か、自分で選択
できることを認
識しましょう

自分にとって
本当に重要な目
標に向かって小
さな一歩を踏み
出しましょう

自分や他人を
非難するのをや
めて、前進する
為の方法を見つ
けましょう

自分のポジ
ティブな資質の
中で、将来役に
立つものを一つ
見つけましょう

今日は自分に優
しくなりましょう。
進歩には時間がか
かることを忘れな
いでください

土曜日 日曜日月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

この事が 年後で
も重要になるか
自問しましょう

楽しい、刺激的
な活動を計画
しましょう

ACTION FOR HAPPINESS

来月、目的意識
を高めるような
ゴールを決めま
しょう


