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Happier · Kinder · Together

THỨ SÁU THỨ BẢYCHỦNHẬT THỨ HAI THỨ BA THỨ TƯ THỨ NĂM

ACTION FOR HAPPINESS

Ti ếp c ận, tận
hưởng âm nh ạc

mới hôm nay. Hãy
ch ơi nh ạc , hát , 

nh ảy ho ặc
lắng nghe

Thay đổi thói
quen th ường ngày
hôm nay và chú ý 

xem bạn c ảm
th ấy th ế nào

L ập danh
sách nh ững điều

mới mẻ bạn mu ốn
th ực hiện trong

tháng này

Làm điều gì đó vui 
vẻ ngoài tr ời - đi 

bộ, ch ạy, khám 
phá ho ặc th ư giãn 

Khi ngh ĩ
rằng mình không

th ể làm được điều
gì đó , hãy thay từ
“không ” bằng từ
“ch ưa ” vào câu

nói ấy

Học một kỹ
năng mới từ bạn
bè ho ặc chia sẻ

một kỹ năng c ủa
bạn với họ

Th ử một cách m ới 
để th ực hành 
chăm sóc b ản 

thân và đối x ử tử
tế với chính mình 

Tìm ki ếm
nh ững lý do mới

để gi ữ thái độ tích
c ực , ngay c ả trong

nh ững th ời điểm
khó khăn

Th ử một cách v ận 
động th ể ch ất m ới 

Th ử ph ản h ồi m ột 
tình hu ống khó 
khăn theo m ột 

cách khác

Tìm một
cách mới để giúp

đỡ ho ặc ủng hộ
một ng ười hay 

một mục tiêu mà
bạn quan tâm

Nuôi dưỡng
sự tò mò . Tìm hiểu
về một ch ủ đề mới
ho ặc một ý tưởng
truy ền c ảm hứng

cho mình

Tìm m ột cách m ới 
để nói l ời c ảm ơn 

với ai đó 

K ết nối với một
ng ười thu ộc
th ế hệ khác

Hãy sáng t ạo. N ấu 
ăn, v ẽ, vi ết, tô màu 
ho ặc tìm c ảm h ứng

Ra ngoài
và quan sát nh ững

thay đổi trong
thiên nhiên xung

quanh bạn

Ch ọn đi m ột con 
đường khác và 

quan sát xem b ạn 
nh ận th ấy đi ều gì 

trên đường đi 

Mở rộng
góc nhìn : đọc một

tờ báo , tạp chí
ho ặc trang web 
khác với nh ững

ngu ồn bạn
th ường đọc

Phát tri ển
nh ững ý tưởng

mới bằng cách suy
ngh ĩ: “Đúng , và
nếu… thì sao ?

Dành m ột kho ảng 
th ời gian c ố định 
để theo đu ổi m ột 

ho ạt đ ộng mà b ạn 
yêu thích

Đăng ký tham gia 
một khóa h ọc, 

ho ạt đ ộng ho ặc 
c ộng đ ồng tr ực 

tuy ến m ới

Tìm hi ểu m ột đi ều 
mới v ề ng ười mà 

bạn quan tâm 

Nấu một
món ăn bằng công
th ức ho ặc nguyên
liệu mà bạn ch ưa

từng th ử

Khám phá
khía c ạnh ngh ệ
thu ật c ủa bản

thân . T ự thi ết kế
một tấm thi ệp

chúc mừng
thân thi ện

Lên kế
ho ạch cho một

ho ạt động ho ặc ý 
tưởng mới mà bạn

mu ốn th ử trong
tu ần này

Nhìn cu ộc
sống qua góc nhìn
c ủa ng ười khác và
th ử nhìn nh ận vấn

đề theo quan
điểm c ủa họ

Chia s ẻ với m ột 
ng ười b ạn đi ều 
hữu ích mà g ần 
đây b ạn đ ã h ọc 

được 
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S ử dụng m ột th ế

mạnh c ủa b ản 
thân theo m ột 
cách m ới ho ặc 

sáng t ạo 

Th ử nghe radio 
ho ặc xem m ột 
ch ương trình 

truy ền hình khác 
với th ường l ệ
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Cùng tham gia 

ho ạt đ ộng ho ặc s ở
thích c ủa m ột 

ng ười b ạn và tìm 
hiểu lý do h ọ yêu 

thích nó 
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