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أسعدألطف ومعاً

حدد

أشياءثلاثة

الأملتمنحك

المستقبلفي

التقدمبعضحقق

مهمةأومشروعفي

تتجنبهاكنت

يومكابدأ

فيشيءبأهم

مهامكقائمة

قائمةضع

وافعلجانباً مهامك

 ً ً شيئا ً أوممتعا ملهما

عنابحث

الإيجابيةالأخبار

التيوالأسباب

سعيداً تجعلك

محددةأشياءثلاثةاكتب
مؤخراً جيدبشكلمرّت

المتعةعنابحث

بمهمةالقيامفي

بتأجيلهاقمت

الوقتلبعض

أشياءثلاثةاكتب

تتطلعأنيمكنك

الشهرهذاإليها

معمهمًاهدفًاشارك

بهتثقشخص

.واقعيا  متفائلاً كن

إلىانظر

،هيكماالحياة

علىزركّ لكن

جيدهوما

نحوصغيرةخطوةاتخذ

يدترالذيالإيجابيالتغيير

المجتمعفيتراهأن

المساعدةاطلب

عقبةعلىللتغلب

تواجهها

يمكنكلا

!شيءكلفعل

أولوياتكهيما

الآن؟الثلاث

عنتخل  

الآخرينتوقعات

زعلىوركّ 
يهمكما

شيءعنابحث

للتفاؤلكيدعو

ً حتى ولو كان وقتاً صعب) (ا

وقتكخذ

فيماالتفكيرفي

مؤخرًاأنجزته

رذكّ 

نفسك

الأشياءأن

أنيمكن

للأفضلتتغير

افعل

اءبنّ شيئاً

وضعلتحسين

صعب

اقتباسًاشارك

فيديومقطعأوصورةأو

صديقمعبالأملمفعمًا

زميلأو

أهدافًاضع

ولكنهابالأملمفعمة

المقبلةللأيامواقعية

جديدمنظورعنابحث

تواجههاالتيللمشكلة

عنابحث

الناسفيالخير

اليومحولكمن

تحقيقعلىنفسكاشكر

ماغالبًاالتيالأشياء

بهممسلّ كأمرتأخذها

اعلم

خياراً لديكأن

تحديدهيجبمابشأن

الأولويةحسب

صغيرةخطوةاتخذ

حقًايهمكهدفنحو

نفسكلومتجنب

ابحث.الآخرينأو

مفيدةطريقةعن

قدمًاللمضي

إحدىحدد

الإيجابيةصفاتك

مفيدةستكونالتي

المستقبلفي

ً كن .نفسكمعلطيفا

التقدمأنتذكر

ً يستغرق وقتا

:نفسكاسأل

سيظلهل

ً همّ م  هذا عامبعدا

الآن؟من

ممتعلنشاططخطّ 

إليهتتطلعمثيرأو

ACTION FOR HAPPINESS

يعطيهدفًادحدّ 

القادمللشهرمعنى 

السبت الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس جمعةال


