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खुश दयालु एक सार्

आप जो नह ीं कर 
सकते, उस पर ध्यान 
दें, बजाय इसके कक
आप क्या कर सकते

हैं

मशु्ककल समय में
भी छोट -छोट  बातों 
के ललए आभार  रहें

अच्छे 
काम करने वाले 

लोगों की तलाश करें 
और खशु रहने 
के कारणों की 

तलाश करें

ककसी
ऐसे व्यश्क्त को

हस्तललखखत नोट 
भेजें श्जसकी आप 

परवाह करत ेहैं

बाहर ननकलें और 
प्रकृनत की सुींदरता 

को देखें

अपने 
जीवन की एक 

घटना को याद करें
जो वास्तव में 

सार्थक र्ी

ककसी 
ऐसे प्रोजेक्ट या

चैररट  की मदद करने 
का तर का खोजें जो 
आपके ललए मायने

रखता हो

एक महत्वपूणथ लक्ष्य
की ओर एक कदम 

बढाएँ, चाहे वह छोटा 
क्यों न हो

उन 
चीजों के ललए चारों 

ओर देखें जो आपको
ववस्मय और आकचयथ 

की भावना देती हैं

एक सूची बनाएीं की
आपके ललए सबसे 
महत्वपूणथ क्या है 

और क्यों

उस पर चचींतन करें
जो आपको मूल्यवान 

और उद्देकयपणूथ
महसूस कराता है

अपने स्र्ानीय 
समदुाय में योगदान 
करने के ललए कुछ

करें

इस बात पर ध्यान
दें कक आपके कायों 
से दसूरों के ललए 

क्या फकथ  पड़ता है

अपने द्वारा ककए 
गए तीन कामों को
याद करें श्जन पर

आपको गवथ है

अपने लमत्र को उस 
समय की एक तस्वीर 

भेजें श्जसमें आपने एक 
सार् आनींद ललया हो

कोई 
पसींद दा सींगीत सनुें 
और याद रखें कक
आपके ललए इसका 

क्या अर्थ है

आज दसूरों की 
मदद करने के ललए
एक दयाल ुलमशन 

ननर्ाथररत करें

उन लोगों के प्रनत
अपना आभार प्रकट
करें जो चीजों को

बेहतर बनाने में मदद 
कर रहे हैं

ऐसे चुनाव करें 
श्जनका आज दसूरों

पर सकारात्मक 
प्रभाव पड़े

उन 3 चीजों की 
तस्वीरें साँझा करें जो 

आपको सार्थक या
यादगार लगती हैं

कुछ ववशषे करें और 
आज रात अपनी 

स्मनृत में इसे कफर 
से देखें

आपके ललए कौन से
मूल्य महत्वपूणथ हैं? 

आज ह  उनका 
उपयोग करने के 

तर के खोजें

आज 
आप जो कर रहे हैं
उसे सार्थक बनाने
का तर का खोजें

ककसी और से पूछें
कक उनके ललए सबसे
ज्यादा क्या मायने 
रखता है और क्यों

ककसी को बताएीं कक
वे आपके ललए 

ककतना मायने रखते 
हैं और क्यों

ककसी 
अन्य सींस्कृनत के

मूल्यों या परींपराओीं 
के बारे में पता करें

आकाश की ओर 
देखें। याद रखें हम 

सभी ककसी बड़ी 
चीज का हहस्सा हैं

आज प्राकृनतक 
दनुनया की देखभाल 
के ललए कुछ करें

शुक्रवार शनिवाररवववार सोमवार मंगलवार बुधवार बहृस्पनि

एक उद्हारण साँझा
करें जो आपको दसूरों 

को बढावा देने के
ललए पे्ररणादायी लगे

भववष्य के बारे में
आशावाद  होने के
तीन कारण खोजें

ककसी ऐसे व्यश्क्त के 
ललए श्जसकी आप 
वास्तव में परवाह
करते हैं, कुछ करें


