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تيالبالأشياءقائمةاكتب

،لهابالامتنانتشعر

ولماذا

قريبشخصمعتواصل

أوابتسامهشاركه-منك

دردشه

إيجابيةأشياءقل

متقابلهالذينللأشخاص

اليوم

فيالسريرإلىاذهب

واسمح،المناسبالوقت

تكطاقشحنبإعادةلنفسك

فيإيجابيبشكلساهم

المحليمجتمعك

ءالأشياعنالآخريناسأل

رًامؤخبهااستمتعواالتي

نحوصغيرةخطوةاتخذ

مهمهدف

فيالخيرعنابحث

نقاطولاحظ،الآخرين

قوتهم

،ليومامختلفًاطريقًااتخذ

ستلاحظماذاوانظر

.تحرك

تحبهنشاطًامارس

(قالطلالهواءفييفضل)

،جديدًاشيئاًجرب

الراحةمنطقةمنللخروج

بكالخاصة

ندماعنفسكمعلطيفًاكن

الأخطاءترتكب

ًًقل فوتعر،لجاركمرحبا

أفضلبشكلعليه

الآخرينتشجّعأنقرر

تحُْبطِهمأنمنبدلاًً

للجلوسدقائقخمسخذ

بهدوءوالتنفس

،لكمناسبطعامًاتناول

جيداًًيغذّيك

تشعرشخصًااشكر

وأخبره،تجاههبالامتنان

السبب

بصديقالاتصالعاوِد

قديم

نقاطإحدىاختراليوم

طريقةعنوابحثقوتك

لاستخدامها

وقم،ممتعلشيءخطط

مللانضماالآخرينبدعوة

إليك

عجميتشغيلبإيقافقم

بلق،التكنولوجيةالأجهزة

الأقلعلىبساعةالنوم

،جيدهوماعلىركز

اصعبًًاليومكانلوحتى

،السلبيةأفكاركتحدى

الجانبعنوابحث

الإيجابي

اركهوشجديدًاشيئاًتعلم

الآخرينمع

خمسةولاحظاخرج

جميلةأشياء

الرقميةالأجهزةضع

ةاللحظعلىوركز،بعيداًً

الحالية

MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY SUNDAY

عتتطلًّأشياءثلاثةاكتب

العامهذاإليها

يامللقوقتاًخصصاليوم

لنفسكجميلبشيء

،لشخصجميلبعملقمُ

ًًاكثريومهلجعل واشراقا

بهجه

وخططكآمالكاكتب

للمستقبل

الأشخاصعددإلىانظر

لهمتبتسمأنيمكنكالذين

اليوم

22 23
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