
クリエイティブに
なりましょう。料理、
絵画、執筆、何かを
創り刺激的な事をし

ましょう

気になる課題
をサポートする新
しい方法を見つけ
ましょう

外に出て楽しい
事をしましょう：歩
く、走る、探索する、
リラックスするなど

他人の目を通し
て彼らの視点で自
分の人生を見てみ
ましょう

セルフケアして、
自分に優しくする
新しい方法を試し
ましょう

別の世代の人とつ
ながりましょう

視野を広げま
しょう：いつもと
違う本、雑誌、サ
イトを見ましょう

今まで試したこ
とのないレシピや
具材を使って料理
しましょう

友達から新しい
スキルを学び、あ
なたのスキルを共
有してください

感謝しているこ
とを誰かに伝える
ための新しい方法
を見つけましょう

好きな活動を追
求するために定期
的な時間を作りま

しょう

最近学んだことを
友達と共有しま
しょう

あなたの強みの
1つを新しい、創
造的な方法で活用
しましょう

いつもと違うラ
ジオ局またはテレ
ビチャンネルを設
定してみましょう

今日は新しい音楽、
歌、ダンスを楽し
みましょう

友人の趣味の活
動に参加して、彼ら
がなぜそれを好きな
のか理由を考えま

しょう

あなたの芸術的
側面を発揮して
独自のクリスマス
カードをデザイン
しましょう

困難な時期でも希
望を持てる理由を
探ましょう

幸せのアクションカレンダー
2020年11月新しい方法
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"やってみないと、
何ができるか分からない”

~ C. S. ルイス

新しいアプロー
チを試すことでフラ
ストレーションを解
消しましょう

別のルートを選
んで、途中で気づ
いたことを確認し

ましょう

あなたが気にか
けている人につい
て何か新しい事を
見つけましょう

今週試してみた
い新しいアクティ
ビティやアイデア
を計画しましょう

何かできない
と感じたら、

「まだ」という言葉
を追加しましょう

好奇心を持ち、
新しいトピックや
刺激的なアイデア
について学びま
しょう

今月のテーマについてもっと学びましょう www.actionforhappiness.org/new-ways-november

今日はあなたの
通常のルーチンを
変えて、どのよう
に感じているか気
づきましょう

気分を上げて、
身体的にアクティ
ブになる新しい事
やってみましょう

落ち着いて · 賢明に· 親切にしましょう

新しいコース、
アクティビティ、
オンラインコミュ
ニティに参加しま

しょう

今月、新しくやり
たい事のリストを
作りましょう

困難な状況に今ま
でと異なる方法で
対応しましょう

自然の中に出て変
化する季節を観察
しましょう


