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Happier · Kinder · Together
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ACTION FOR HAPPINESS

誰かの人生をより
良くするために親
切な行動をしま

しょう

励ましを必要とし
ている人を力づけ
るメッセージを送
りましょう

誰かと話す時に積
極的に質問をして
好奇心を示しま
しょう

あなたが感動し
た・役に立った・
面白かったことを
共有しましょう

地元のビジネスをポ
ジティブなレビュー
や温かいメッセージ
で応援しましょう

友人に電話して近
況を共有し、心か
ら話に耳を傾けま

しょう

批判したくなる相
手には優しく接し
ましょう

友人を対面でもオ
ンラインでもよい
のでティータイム
に招待しましょう

正しいことよりも
親切にすることを
心がけましょう

本当に信頼できる
人に自分の気持ち
を打ち明けましょ

う

人とつながり、楽
しいことをする計
画を立てましょう

苦しんでいるか
もしれない人に優
しい言葉をかけ助
けになってあげま

しょう

今日できるだけ多
くの人にポジティ
ブなコメントを伝
えましょう

大切な人に、あな
たが感じるその人
の長所を伝えま
しょう

近所の人と気軽に
おしゃべりする時
間を作りましょう

出会った人に笑顔
で接し、その人の
一日を明るくしま

しょう

誰かに感謝し、
その人が自分にど
んな変化をもたら
したかを伝えま
しょう

あなたの大切な人
の良いところを褒
めましょう

感謝している3人
に感謝の気持ちを
伝え、その理由を
話しましょう

人を批判せずに、
本当に相手の言う
ことに耳を傾けま

しょう

相手に対してイラ
イラした時こそ、
その人の良いとこ
ろを探しましょう

今日話すすべての
人（自分自身も含
めて）に優しくし
ましょう

大切な人のために
誰にも邪魔されな
い時間を作りま

しょう

しばらく会ってい
ない昔の友人に連
絡しましょう

大切な人や友人に
なぜその人が自分
にとって特別なの
か伝えましょう

今日話す人たちに
心からの賛辞の言
葉を伝えましょう
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誰かに「あなた
のことを思ってい
る」と伝えるメッ
セージを送りま

しょう

友人に最近の様子
を尋ねてみましょ

う
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