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खुशहाल · दयालु · साथ-साथ

उन चीज ों की एक

सूची ललखें लजनके

ललए आप आभारी

महसूस करते हैं

और क् ों

अपने लकसी करीबी

से जुडें - एक

मुस्कान सााँझा करें

या चैट करें

आज आप लजन

ल ग ों से लमलें

उनसे सकारात्मक

बातें करें

अचे्छ समय में स ने

के ललए जाएों और

खुद क ररचाजज

ह ने दें

अपने स्थानीय

समुदाय में

सकारात्मक

य गदान दें

अन्य ल ग ों से उन

चीज ों के बारे में पूछें

लजनका उन् ोंने हाल

ही में आनोंद ललया है

एक महत्वपूर्ज लक्ष्य

की ओर एक छ टा

कदम बढाएाँ

दूसर ों में अच्छाई

देखें और उनकी

खूलबय ों पर ध्यान दें

आज एक अलग

रास्ता अपनाएों और

देखें लक आप क्ा

न लटस करते हैं

चलते-लिरते रहें।

कुछ सलिय करें

(आदशज रूप से

बाहर)

अपने कम्िटज ज न

से बाहर लनकलने के

ललए कुछ नया करने

की क लशश करें

जब आप गललतयााँ

करते हैं त स्वयों के

प्रलत क मल रहें

अपने पड सी क 

नमसे्त कहें और उन्ें

बेहतर तरीके से

जानें

ल ग ों क नीचे

लगराने के बजाय

ऊपर उठाने का

िैसला करें

पाोंच लमनट के ललए

शाोंत बैठें और बस

साोंस लें

आज सेहतमोंद खाना

खाएों ज वाकई

आपका प षर्

करता है

लकसी ऐसे व्यक्ति

का धन्यवाद करें

लजसके आप

आभारी हैं और उन्ें

बताएों लक क् ों

लकसी पुराने लमत्र से

पुनः सोंपकज साधें

अपनी एक खूबी चुनें

और आज ही उसका

उपय ग करने का

तरीका ख जें

कुछ मजेदार य जना

बनाएों और दूसर ों क 

अपने साथ जुडने के

ललए आमोंलत्रत करें

स ने से कम से कम

एक घोंटा पहले

अपनी सारी

तकनीकी उपकरर्

बोंद कर दें

भले ही आज का

लदन कलठन लगे, 

लेलकन ज अच्छा है

उस पर ध्यान दें

अपने नकारात्मक

लवचार ों क चुनौती दें

और बेहतर देखें

कुछ नया सीखें और

इसे दूसर ों के साथ

सााँझा करें

बाहर लनकलें और

पाोंच खूबसूरत चीजें

देखें

लिलजटल उपकरर् ों

क दूर रखें और

इस पल में रहने

पर ध्यान दें

रवििार सोमिार मंगलिार बुधिार िीरिार शुक्रिार शवििार

इस वषज वह तीन

चीजें ख जें ज 

आप चाहते है

अपने ललए कुछ

अच्छा करने के ललए

आज समय लनकालें

लकसी और के लदन

क र शन करने में

मदद करने के ललए

एक दयालु कायज करें

भलवष्य के ललए

अपनी आशाओों या

य जनाओों क 

ललख लें

देक्तखए आज आप

लकतने ल ग ों क 

देखकर मुसु्करा

सकते हैं
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