
年後もこのこと
は重要なのか、自
分に問いかけてみ
ましょう？

未来に希望を与え
てくれることを
つ挙げてみましょ

う

今まで避けていた
プロジェクトや仕
事を進めましょう

やるべきこと
リストの中で

最も重要なことか
ら 日を始めま
しょう

やるべきこと
リストを片付

けて、楽しいこと
や気分転換をしま

しょう

ポジティブな
ニュースや今日を
明るく過ごせる理
由に目を向けま

しょう

最近うまくいった
ことを具体的に
つ書き出しましょ

う

先延ばしにしてい
た仕事に取り組む
ことに喜びを見つ
けましょう

今月楽しみにして
いることを つ書
き出しましょう

信頼できる人と大
切な目標を分かち
合いましょう

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
とらえ、上手くいっ
ている事に目をむけ

ましょう

社会に望むポジ
ティブな変化に向
けて、小さな一歩
を踏み出しましょ

う

直面している障害
を克服するために
助けを求めましょ

う

すべてをこなすこ
とはできません！
今、優先すべき
つのことはなんで

すか？

他人の期待を手放
し、自分にとって
重要なことに集中
しましょう

楽観的になれる
ことを見つけま

しょう
たとえそれが困難
な時であっても）

最近達成したこと
を振り返る時間を
持ちましょう

物事は良い方向に
変えることができ
ると自分に言い聞
かせましょう

困難な状況を改善
するために何か建
設的なことをしま

しょう

希望に満ちた言葉、
写真、ビデオを友
人や同僚と共有し

ましょう

希望に満ちた、し
かし現実的な目標
を設定しましょう

自分が直面してい
る問題について、
新しい視点を見つ
けましょう

周りの人の良いと
ころを見つけま

しょう

当たり前だと思い
がちなことを成し
遂げている自分に
感謝しましょう

何を優先するかは
自分で選択できる
ことを認識しま
しょう

本当に大切な目標
に向かって小さな
一歩を踏み出しま

しょう

自分自身や他人を
責めるのをやめて
前進する方法をみ
つけましょう

自分のポジティブ
な資質の中で将来
役にたつものを一
つみつけましょう

今日は自分に優し
くしよう。進歩に
は時間がかかるこ
とをわすれないで
ください

楽しみなこと、ワ
クワクするような
事を計画してみま

しょう

ACTION FOR HAPPINESS

来月の目的意識を
もたらすゴールを
決めましょう

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日
年
楽
観
的
な

月
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