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Happier · Kinder · Together

현재겪고있는문제
혹은걱정을극복하는
데도움이될수있는
작은일을실천해보세

요

문제에직면했을때나
무를보기보다는숲을

보세요.

기본에충실하세요. 잘
먹고, 운동하고, 제시
간에잠자리에들기

여러분의장점하나를
이용하여어려운일을

극복해보세요

부정적인생각에의문
을제기하고그부정적
인생각들에대한다른
해석을찾아보세요

여러분이비판적이게
될때를알아차리고대
신친절하게대해보세

요

여러분의삶에서힘든
시간을극복하는데도
움을준것들에대해생

각해보세요

발전할수있는마인드
를지니세요. 할수없
어라기보다는 ‘아직은’ 

할수없어라고생각해
보세요.

신뢰할수있는사람과
여러분의감정을공유

해보세요

잠시쉬는시간을가지
세요. 심호흡을하고
땅을밟고서있는기분

을느껴보세요

작은것들에미련을버
리고중요한것들에집

중하세요

밖으로나가야외활동
을하며머리를비워보

세요.

여러분이과민반응하
게될때를알아차리고
심호흡을해보세요

여러분이희망적이라
고느끼는것 3가지를
찾아서적어보세요.

도움이필요할때기꺼
이도움을요청하세요

어려운상황속에서긍
정적인면을찾아보세

요.

기분전환할수있는즐
거운일을해보세요

달성가능한목표를설
정하고이를위한첫걸
음을내디뎌보세요

모든감정및상황들이
언젠가는지나갈것이
라는것을기억하세요

변화를줄수없다면, 

그것에대하생각하는
방법을바꾸어보세요

여러분이감사하는세
가지를적어보세요. 비
록오늘이힘들었더라

도요

오늘스스로에게 ‘반드
시’ 혹은 ‘반드시이래
야만해’라는생각을피

해보세

부정적인생각으로부
터주의를돌릴수있는
즐거운활동을생각해

보세요

일이잘못되었을때긍
정적인부분에집중해

보세요

오늘기대할만한것을
찾아보세요

고민거리를적어보고 ‘

걱정시간’을정해그
시간에만걱정해보세

요

일이잘못되었을때, 잠
시일을멈추고자신에
게친절하게대해주세

요.

최근겪었던문제에대
해배울수있었던점
에대해생각해보세요

.
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현실적인낙관주의자
가되세요. 잘될수있
는점에집중하세요

친구, 가족또는직장
동료에게도움의손길
을요청해보세요
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우리모두가때때로어
려움에직면한다는것
을기억하세요. 나아가
이는삶의일부분이라
는것을기억하세요
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ACTION FOR HAPPINESS


