
 

新年、明けましておめでとうございます。 

皆さま、お正月はどのように過ごされましたか？ 

私は、今年も帰省を控えたのでお正月らしいことはできませんでしたが、 

今年１年をどんな年にしようか、ゆっくりと考えることができました。 

それはそれで有意義な時間になりました。 

 

皆さんはどんな１年にしたいですか？ 

人それぞれだとは思いますが、何はともあれ幸せに生きたいですよね。 

新しいことを始めるのにとても適している時期は年始だと言われています。 

幸せが続く行動を習慣にしてみると、良いことがあるかもしれません！ 

 

幸せの鍵となるのがこの４つの因子です。 

これらを高めればずっと続く幸せが得られやすいことがわかっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２２年がハッピーな１年になりますように…  

(T.Y) 
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「やってみよう！」 

 自己実現と成長 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２２年がハッピー

な１年になりますよう

に… 

「ありがとう！」 

つながりと感謝 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「なんとかなる！」 

 楽観的で前向き 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「あなたらしく！」 

  マイペース 

他人と比較しない 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分がこれまで成長した、変化した

と思うことを書き出してみましょう 
 

夢や目標を考えてみましょう 

自分を大切に思ってくれる

人を思い浮かべて、感謝の

気持ちを書き出しましょう 
 

人に親切にしてみましょう 

思い通りにいかず困っていること

を「なんとかなる」「なんとかする」

などと言い換えてみましょう 

自分の強みやマイブーム

を書き出してみましょう 


