
心配事を別の視点
から捉え直し、前
向きに考えましょ

う
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Happier · Kinder · Together

幸せな気分になれ
る美味しいものを
食べて、その味を
じっくりと味わい
ましょう

気分が良くなるよ
うな健康的なこと
をしましょう

外に出て、体を動
かす喜びを見つけ

ましょう

思いがけない場所
で感謝できるもの
を探しましょう

自分に優しくして
あなた自身が喜び
を感じることをし
ましょう

気分が明るくなる
曲のプレイリスト
を作って聴きま
しょう

喜びを感じるもの
を写真に撮り、
シェアしましょう

誰かに感謝を伝え
る手紙を書きま

しょう

音楽から喜びを
見つけましょう：
歌う、演奏する、
踊る、聴く、分か

ち合う

子供の頃楽しんだ
遊びを再発見して
楽しみましょう

暖かくフレンド
リーに誰かと話し

ましょう

ポジティブな感情
が人から人へと伝
染していくことに
気づきましょう

感謝の気持ちを抱
く、お気に入りの
思い出を思い浮か
べましょう

感謝していること
を3つ考え、書き
出しましょう

気楽な気持ちで接
して、物事の面白
い面を見るように
しましょう

友人に、最近何が
嬉しかったか聞い
てみましょう

美しいと感じるも
のに気づく時間を
持ちましょう

他人を助けている
人たちに感謝の気
持ちを伝えましょ

う

励ましが必要な友
人に、前向きな
メッセージを送り
ましょう

今日出会う人たち
に親しみのある笑
顔を向けましょう

誰かに親切にして
喜びを届けましょ

う

困難な状況の中で
も良い面を探して
みましょう

何かを楽しむだけ
の遊びをする時間
を作りましょう

緑豊かな場所へ出
かけ、自然がもた
らす喜びを感じま

しょう

大切な人と幸せな
思い出を分かち合
いましょう

面白いものを見て
笑うことを楽しみ

ましょう

自分の人生の喜び
リストを作って
どんどん追加して
アップデートしま

しょう
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今月は毎日、何か
良いことを探しま

しょう

人との会話でポジ
ティブな言葉をか
けましょう
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