
Hãy t ự hỏi: Một 
năm n ữa, đi ều này 

liệu có còn quan 
trọng không?

Happier · Kinder · Together

Xác định ba điều
mang lại cho bạn
hy vọng về tương

lai

Xúc ti ến m ột d ự án 
hoặc công vi ệc mà 

bạn đ ã trì hoãn

Bắt đầu
ngày mới bằng

điều quan trọng
nhất trong danh

sách việc c ần làm

T ạm gác
việc c ần làm sang 

một bên và làm
điều gì đó vui vẻ

hoặc giúp bạn c ảm
th ấy tích cực hơn

Tìm kiếm
những tin tức tích
cực và những lý do 

để c ảm th ấy vui
vẻ hôm nay

Vi ết ra ba đi ều c ụ
th ể gần đây đ ã 
diễn ra t ốt đ ẹp

Tìm niềm vui trong
việc gi ải quy ết một
công việc mà bạn
đã trì hoãn từ lâu

Vi ết ra ba đi ều b ạn 
đang mong đ ợi 

trong th ời gian t ới

Chia s ẻ một m ục 
tiêu quan tr ọng v ới 

ng ười mà b ạn tin 
tưởng

Hãy là một
ng ười lạc quan thực

tế. Nhìn mọi thứ
đúng với bản ch ất

nhưng tập trung vào
những điều tốt đẹp

Th ực hiện
một bước nhỏ

hướng tới sự thay
đổi tích cực mà
bạn muốn nhìn

th ấy trong xã hội

Hãy nh ờ ng ười 
khác giúp đ ỡ để

vượt qua m ột tr ở
ng ại mà b ạn đang 

đối m ặt

Bạn không th ể làm 
tất c ả mọi th ứ! Ba 
ưu tiên c ủa b ạn 

ngay lúc này là gì?

Buông bỏ
những kỳ vọng

của ng ười khác và
tập trung vào điều

thực sự quan
trọng với bạn

Tìm một
điều gì đó để c ảm

th ấy lạc quan , 
ngay c ả khi bạn

đang tr ải qua một
giai đoạn khó khăn

Dành th ời gian 
nhìn l ại nh ững đi ều 
bạn đ ã hoàn thành 

gần đây

Nh ắc nh ở bản thân 
rằng m ọi th ứ có 

th ể thay đ ổi theo 
hướng t ốt đ ẹp hơn

Làm một điều gì
đó mang tính xây
dựng để c ải thi ện
một tình huống

khó khăn

Chia sẻ
trích dẫn, hình ảnh
hoặc video truy ền
c ảm hứng với một

ng ười bạn hoặc
đồng nghi ệp

Đặt ra
những mục tiêu

đầy hy vọng
nhưng thực tế cho

những ngày
sắp tới

Tìm một góc nhìn
mới về một vấn đề
mà bạn đang phải

đối mặt

Hãy tìm ki ếm 
những đi ều t ốt đ ẹp 
ở những ng ười 

xung quanh b ạn

Hãy c ảm
ơn chính mình vì

đã đạt được những
điều mà bạn

thường coi là
hiển nhiên

Nh ận th ức đ ược 
rằng b ạn có quy ền 

lựa ch ọn đi ều gì 
c ần được ưu tiên

Th ực hi ện m ột 
bước nh ỏ hướng 
tới một m ục tiêu 

thực s ự quan 
trọng v ới b ạn

Tránh tự
trách mình hay 

ng ười khác . Hãy
tìm một cách hữu
ích để bước ti ếp

Xác định một
trong những phẩm
ch ất tích cực của

bạn sẽ hữu ích
trong tương lai

Hãy đối
xử tử tế với chính

mình hôm nay. 
Hãy nhớ rằng : để

ti ến bộ, c ần
thời gian
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Lên kế hoạch cho

một hoạt động vui
vẻ hoặc thú v ị để
bạn có điều gì đó

mong đợi
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ACTION FOR HAPPINESS

Đặt ra một mục
tiêu mang lại cho
bạn c ảm giác có
mục đích trong

tháng tới
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