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·أسعد ·ألطف معا ً

السبت الاثنينالأحد الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة

السعادةأجلمنالعمل

للتغلبصغيرةخطوةاتخذ

قلقأومشكلةعلى

يشغلك

بدلواستالنموعقليةتبنً 

« أستطيعلا »بـ « لا

بعدأستطيع »

طلبفيتترددلا

تحتاجعندماالمساعدة

إليها

إليهتتطلعشيءعنابحث

اليوم

بالأساسياتاهتم غذاء :
جيدونوم،رياضة،صحي

بعمقوتنفستوقف

علىقدميكبثباتواشعر

الأرض

بالقياممزاجكحسّن

بهتستمتعبشيء

قولتجنب »أو «يجب» لا

اليوملنفسك «بد

منالمشكلةإلىانظر

أوسعمنظور

بهتثقشخصمعتواصل

مشاعركوشاركه

إيجابيجانبعنابحث

صعبموقففي
لهاوحددمخاوفكدوّن

فيهاللتفكيروقتا ً

السلبيةالأفكارتحدً 

بديلتفسيرعنوابحث
لتصفيةوتحركاخرج

ذهنك

قللتحقيقابل ًهدفا ًضع

الأولىبالخطوةوابدأ

ممتعةطرقعنابحث

المفيدةغيرالأفكارلإبعاد
قوتكنقاطإحدىاستخدم

اليومتحدً لمواجهة

وتجاوزالمهمعلىركز

الصغيرةالأمور

تغييرتستطعلمإذا

طريقةفغيّرالموقف

تجاههتفكيرك

تعاملالأمورتسوءعندما

بلطفنفسكمع

علىساعدكماتذكر

الصعبةالأوقاتتجاوز

تشعركأمورثلثةدوّن

بالأمل

المشاعرأنتذكر

الوقتمعتتغيروالظروف

جيدجانبرؤيةحاول

حدثفيما

منبدلا ًاللطفاختر

الأحكامإصدار

خذالفعلردفيبالغتإذا

عميقا ًنفسا ً

تشعرأمورثلثةاكتب

لهابالامتنان

منتعلمتهفيمافكر
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زوركبواقعيةمتفائل ًكن
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أحيانا ًصعوبات
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