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Happier · Kinder · Together

土曜日 日曜日月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

どんなに小さなこ
とでも、自分の良
いところに気付き

ましょう

辛い時こそ、「大
丈夫じゃなくても
いい」ということ
を覚えていてくだ

さい

基本に集中しま
しょう：バランス
の良い食事、適度
な運動、そして決
まった時間に寝る

信頼できる友人に、
あなたにどんな強
みがあるか聞いて
みましょう

忙しい時こそ、立
ち止まって一息つ
く時間を持ちま

しょう

自分の強みや才能
を活かす新しい方
法を見つけましょ

う

自分のペースを大
切に。ただ呼吸し、
静かに過ごすため
の時間を作りま

しょう

自己批判を手放し、
自分に優しく語り
かけましょう

本当に楽しめるこ
とに時間を割きま

しょう

「ノー」と言うこ
とを自分に許可し

ましょう

自分を批判するこ
となく、自分が今
何を感じているか
に気づきましょう

気分が落ち込んだ
時に使える、心を
癒やし落ち着かせ
る言葉を見つけま

しょう

不要な予定をキャ
ンセルして、自由
な時間を確保しま

しょう

他人があなたに抱
く期待を手放しま

しょう

楽しくてリラック
スできる活動を計
画し、そのための
時間を作りましょ

う

外で体を動かし、
心と体に自然の活
力を与えましょう

自分の気持ちを率
直に伝え、必要に
応じて助けを求め
ましょう

自分自身が定期的
に目にする場所に、
ポジティブなメッ
セージを残しま

しょう

自分を受け入れ、
あなたは愛される
価値があることを
忘れないでくださ

い

幸せな思い出が詰
まった写真を見て
楽しみましょう

失敗を、学びにつ
ながるステップと
して捉えましょう

完璧を目指すので
はなく、「これで
充分」と思えるよ
うにしましょう

予定を入れない日。
ペースを落として、
自分に優しくする
時間を作りましょ

う

「～すべき」とい
う言葉を避け、何
もしない時間を作
りましょう

物事がうまくいか
ない時は、自分を
許しましょう。誰
にでも間違いはあ
るものです

大切な人に対して
そうするように、
自分自身にも優し
くしましょう

自分の本当の気持
ちを、他の人の外
から見える姿と比
べないようにしま

しょう

自分の好きなとこ
ろを3つ書き出し
ましょう
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あなたはそのまま
で充分であること
を自分に思いださ
せてください

自分を大切にする
時間を創りましょ
う。それはわがま
まではなく、必要
不可欠なことです
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