
더
행
복
한

1
월

2
0
2
2

Happier · Kinder · Together

감사한마음을느
끼는것과그이유
에대해적어보세

요

주변사람에게연
락하세요. 미소를
공유하거나대화
를나누세요

오늘만나는사람
들에게긍정적인
말을전해보세요

충분한수면을통
해재충전하는시
간을가져보세요

지역사회에긍정적
으로기여해보세

요

다른사람들에게
최근에관심이있
어하는것에대해

물어보세요

중요한목표를성
취하기위한작은
발걸음을내디뎌

보세요

다른사람들의장
점을찾아보고이
에주목해보세요

평소와는다른경
로를선택해보고,

어떤점을느꼈는
지생각해보세요

움직이세요! 야외
활동을가져보세

요

자신의안전지대에
서벗어날수있도
록새로운것을시
도해보세요

실수를저질렀을
때자신에게관대
해져보세요

이웃에게안부인
사를전하고관심
을가져보세요

타인을깎아내리
기보다는격려해

주세요

5분동안가만히
앉아숨고르는시
간을가져보세요

건강한하루를위
해영양가가풍부
한음식을드셔보

세요

고마운사람에게
감사인사를전하
고감사한이유에
대해말해보세요

옛친구에게연락
을해보세요

본인의장점중하
나를활용할수있
는방법에대해생
각해보세요

흥미로운일을계
획하고다른사람
들의참여를권장

해보세요

잠들기최소 1 시
간전에모든전자
기기를꺼보세요

비록힘든하루였
더라도긍정적인
것에집중하세요

부정적사고에대
해이의를제기하
는동시에긍정적
인점을찾아보세

요

새로운것을배우
고다른사람들과
공유하세요

밖에나가아름다
운점 5가지를찾

아보세요

전자기기를멀리하
고현재상황에집

중하세요
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올한해기대할만
한세가지일을찾

아보세요

나자신에게친절
을베푸는시간을
가져보세요

다른사람들이즐
거운하루를보낼
수있게친절을베
풀어보세요

미래에대한희망
및계획을적어보

세요

오늘하루얼마나
많은사람들에게
미소지을수있는
지생각해보세요
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