
،القلقصياغةأعد

طريقةإيجادوحاول

يهفللتفكيرمفيدة

دالجيالطعامتناول

دًاسعييجعلكالذي

جيداًًوتذوقه

حياًصشيئاًافعل

تشعريجعلك

بالارتياح

للخارجاخرج

علىواحصل

الحركةفيالمتعة

النشاطو

شيءعنابحث

دق،لهشاكراًًتكون

مُدرَكغيريكون

 .معكلطيفاكن

جلبيشيئاًافعل

السعادةلك

قائمةبإنشاءقم

،الرائعةللأغاني

لهاللاستماع

صورةالتقط

لكيجلبلشيء

اوشاركه،السعادة

رسالةاكتب

املشخصشكر

فيالمتعةعنابحث

 ..غنيّ :الموسيقى

 ..ارقص ..اعزف

شارك ..استمع

نمواكتشفاستمتع

منممتعنشاطجديد

الطفولةانشطة

معتحدّث

بطريقةالآخرين

لطيفةوودّيهّ

أنكيفلاحظ

ةالإيجابيالمشاعر

الناسبينمعدية

ذكرىاسترجع

تشعر،جميلة

لهابالامتنان

ثلاثةفيفكر

،لهاممتنأشياء

واكتبها

خفيفنهجاتخذ

رؤيةاختر .القلب

المضحكالجانب

اعمًّصديقاًاسأل

سعيدًاجعلهًُ

مؤخّرًا

لملاحظةوقتاًخذ

دهاتجالتيالأشياء

جميلة

تقديركأظهر

الذينللأشخاص

الآخرينيساعدون

ملاحظةأرسل

إلىإيجابية

ىإليحتاج،صديق

التشجيع

ابتسامتكشارك

معالجميلة

الذينالأشخاص

اليومتراهم

السعادةاجلب

خلالمنللآخرين

لطيفبشيءالقيام

لهم

شيءعنابحث

موقففيجيد

صعب

وقتاًخصص

لأجمن،للمَرَح

فقطالمتعة

المساحاتإلىاخرج

واشعر،الخضراء

بهاتجلالتيبالبهجة

الطبيعة

ةسعيدذكرىشارك

يعنيشخصمع

الكثيرلك

شيئاًشاهد

تعواستممضحكًا

الضحكبشعور

قائمةبإعدادقم

المُفرِحهبالأشياء

حياتكفيوالممتعه

الإضافةفيواستمر)

(إليها

5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23

24 25 26 27 28

SATURDAY SUNDAYMONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY

عنتبحثأنقرر

يومكلجيدهوما

الشهرهذافي

يةإيجابأشياءقلُ

معمحادثاتكفي

الآخرين

1 2

3 4

29 30

ACTION FOR HAPPINESS
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