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“幸福とは人生の意義と目的で
ある“ – アリストテレス

あなたの夢と
将来の計画を書
いてみましょう

他の人の為に特
別に３つの親切な
行動をしましょう

今年を楽しみ
にする為に３つ
の良い事を探し

ましょう

他の人の良い
ところを見つけ、
その強みを伝え

ましょう

今日はあなた
自身の為に何かす
る時間を作りま

しょう

今日出会う全
ての人に何かポ
ジティブな事を
言いましょう

特別に15分間の
運動を（できれば
外で）しましょう

あなたが人生で感
謝している10の事柄
とその理由を書き留

めてください

あなたの個人
的な強みの一つを
新しい方法で使っ
てみましょう

いつもより1時間
早く寝ましょう

10分間座って
ただ深呼吸しま

しょう

何か新しい事
を学んでそれを
他の人と分かち
合ってください

他の人に最近楽
しかった事は何か
尋ねてみましょう

あなたが感謝
している3人の人
にその理由を伝え

ましょう

あなたの全て
の電子機器を寝
る2時間前に切
りましょう

見通しに不安
を抱き、それを
手放しましょう

正当な理由の為
に何か行動を起
こしましょう

今日は別のルー
トを通ってあなた
が気が付くものを
見てみましょう

外に出て、美
しい５つの事を
見つけましょう

今日あなたに
本当に栄養を与
える健康的な物
を食べましょう

見知らぬ人と
フレンドリーなお
しゃべりをしま

しょう

あなたが忘れ
ていた昔の友達
に連絡をしてみ

ましょう

あなたの快適
なゾーンから出る
為に何か新しい事
に挑戦しましょう

あなたが間違い
を起こしてしまっ
た時自分自身に優
しくなりましょう

重要な目的に
向かって小さな一
歩を踏み出しま

しょう

人を落ち込ませ
るより元気づける
事を決めましょう

今日は何か楽
しい事（できれば
他の人と一緒に）
をしましょう

電子機器を遠ざ
けて、あなたと一緒
にいる人に完全に焦
点をあてましょう

隣人に挨拶を
して、より良く
知ってもらいま

しょう

あなたのネガ
ティブな考え方に
挑戦してよい面を
探しましょう

今日何人の人
を笑顔にしたか数
えてみましょう
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