
未来に希望を持
てることを つ挙
げてみましょう

今まで避けてい
たプロジェクト
や仕事を進めま

しょう

日の始まりは、
（やる事）リ
ストの一番

大切なことから始め
ましょう

（やる事）
リストを片付けて
楽しいことや気分
転換することをし
ましょう

ポジティブな
ニュースや、今
日を明るく過ご
せる理由に目を
向けましょう

最近うまくいっ
たことを具体的
に つ書き出しま

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
ている事を３つ
書き出しましょ

う

信頼できる人と
大切な目標を分
かち合あいま
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
ままに捉え、上手
くいっている事に
目を向けましょう

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。
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）

最近達成したこ
とを振り返る時
間を持ちましょ

う

物事は良い方向
に変えることが
できると自分に
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

友人や同僚と、
希望に満ちた言
葉や写真、ビデ
オを共有しま
しょう

希望にみちた、
しかし現実的な
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

周りの人の良い
ところを見つけ
ましょう

当たり前だと思
いがちなことを
成し遂げている
自分に感謝しま
しょう

何を優先するか
は自分で選べる
ことを認識しま
しょう

自分にとって本
当に大切な目標
に向かって、小
さな一歩を踏み
出しましょう

自分自身や他人
を責めるのをや
めて前進する方
法をみつけま
しょう

自分のポジティ
ブな資質の中で
将来役にたつも
のを一つ見つけ
ましょう

今日は自分に
優しくしましょう
進歩には時間がか
かることを忘れな
いでください

年後もこのこと
が重要かどうか
自分に問いかけ
てみましょう

楽しく、わくわ
くするようなこ
とを計画してみ
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
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