
自問してみてくだ
さい。「これは

1年後もまだ重要
だろうか？」と

Happier · Kinder · Together

将来への希望を与
えてくれる3つの
ことを挙げましょ

う

先延ばしにしてい
たプロジェクトや
タスクを、少しで
も進めてみましょ

う

ToDo リストの中
で最も重要なこと
から1日をスター
トさせましょう

やることリストは
ひとまず置いて、
楽しいことや気分
が明るくなること
をしましょう

今日はポジティブ
なニュースや、元
気になれる理由を
探してみましょう

最近うまくいった
具体的な出来事を

3つ書き出しま
しょう

長い間先延ばしに
していた課題に取
り組むことに喜び
を見出しましょう

今月、楽しみにし
ていることを3つ
書き出してみま
しょう

大切な目標を、信
頼できる誰かと共
有しましょう

現実的な楽観主
義者になりましょ
う。人生をありの
ままに受け止めつ
つ、良い面に焦点
を当てましょう

社会に実現したい
前向きな変化に向
けて、小さな一歩
を踏み出しましょ

う

直面している困難
を乗り越えるため
に、助けを求めま

しょう

全てをこなすこと
はできません！今、
あなたにとって優
先すべき3つのこ
とは何ですか？

他人の期待は手放
し、自分にとって
大切なことに集中
しましょう

楽観的になれる何
かを見つけましょ
う（たとえ困難な
時期であっても）

最近成し遂げたこ
とを振り返る時間
を持ちましょう

物事は良い方向へ
変わることができ
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、建設
的な行動を取りま

しょう

希望に満ちた引用
文、写真、または
動画を友人や同僚
と共有しましょう

これからの日々に
向けて、希望に満
ちた、かつ現実的
な目標を立てま

しょう

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

今日は、周りの人
の良いところを探
してみましょう

普段当たり前だと
思っていることを
成し遂げた自分に
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
けて、小さな一歩
を踏み出しましょ

う

自分自身や他人
を責めるのはやめ
ましょう。前向き
に進むための有益
な方法を見つけま

しょう

将来役立つ自分の
良い資質を一つ見
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
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楽しみやワクワク
するような活動を
計画しましょう
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ACTION FOR HAPPINESS

来月に向けて、生
きがいを感じられ
る目標を立てま

しょう
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