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更快乐 · 更友善 · 在一起

识别出让你
对未来充满希望的

三件事。

在之前拖延
的项目或任务上做
出一些进展。

先做办事清
单上最重要的事，
以此开启一天。

放下你的办事
清单，做一些有趣
或令人振奋的事。

留意积极的新
闻和原因，让自己

愉快

写下最近进
展顺利的三件具体

的事。

处理被你搁
置的任务，从中找

到乐趣。

写下本月值
得期待的三件事。

和信任的人
分享一个重要的目

标。

做实际的乐
观主义者，看到生
活的本来面目，但
关注好的方面。

做点小事，
助力你所希望的社
会的积极改变。

寻求帮助解
决你正面临的一个

障碍。

你做不完所
有的事！本周你的
三件优先的事情是

什么？

放下别人的
期望，关注对你而
言重要的事。

即使身处困
境也找到一些能乐
观看待的事。

花点时间回
顾本周做出的成绩。

提醒自己，
事情可以往好的方

向发展。

做一点有建
设性的事去改善一

个困境。

和朋友或同
事分享有帮助的文
章、图片或视频。

为一周制订
有希望并且实际的

目标

找到一个新
的角度看待你正面

临的问题。

今天看到身
边的人的优点。

感谢自己，
为自己做到了那些
常被你认为是理所

当然的事。

意识到你可
以选择什么事情优

先。

向对你而言
真正重要的目标迈

出一小步。

避免责备自
己或他人，找到有
帮助的方式前进。

识别出你身
上的一个对未来有
帮助的、积极的特

质，

今天对自己
友好，记得，进步

需要时间。
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问问自己，
一年之后这还重要

吗？

计划一个有
趣或令人激动的活
动，对此期待。
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ACTION FOR HAPPINESS

为下个月制
订一个有使命感的

目标。
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