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الأشياءلاحظ

بهاتقومالتي

امهم،جيدبشكل

صغيرةكانت

الأمورتجدعندما

أنهتذكر،صعبة

رتشعأنكطبيعي

بانزعاج

 :الأساسياتعلىركز

بشكلالطعامتناول

مارسة ..جيد

للنوماذهب ..الرياضة

المحددالوقتفي

صديقمناطلب

يخبركأنموثوق

يالتالقوةنقاطعن

فيكيراها

،مشغولااًكنتإذا

لنفسكاسمح

طقسوأخذبالتوقف

الراحةمن

طريقةعنابحث

لاستخدامجديدة

أوقوتكنقاطإحدى

مواهبك

خصص .وقتكخذ

للتنفسوقتاا

والهدوء

ادانتقمنتخلص

وتحدث،الذات

بلطفنفسكمع

وقتااخصص

بشيءللقيام

بهتستمتع

كلنفساسمح

تقولأن

"لا"

تشعرمالاحظ

أيدون،به

حكم

عبارةعنابحث

يمكنكوحنونةمهدئة

عندمالكتقولهاأن

بالإحباطتشعر

عنالوقتوفرّ

أيإلغاءطريق

غيرخطط

ضرورية

منتخلص

توقعات

منكالآخرين

لاستجمامخطط

،ممتعنشاطأو

هلوقتااوخصص

فيالأنشطةمارس

عقلكوامنحالخارج

روحوجسدك

طبيعية

بهتشعرماشارك

،بهتثقمنمع

المساعدةواطلب

الحاجهعند

رسائلاكتب

يفلنفسكإيجابية

عليهاتترددأماكن

منتظمبشكل

نفسكتقبل

أنكوتذكر

بالحتستحق

وربالصاستمتع

بالذكرياتو

السعيدة

ترىأناختر

كخطواتأخطائك

علىتساعدك

التعلم

أنهدفكاجعل

ابمجيدااتكون

،الكفايةفيه

مثاليااوليس

خططتوجدلا

وهدوء .اليوم

الطيفاًكن .تمهُّل

نفسكمع

قولتجنب

 "علييجب"

دملعوقتااوخصص

شيءأيفعل

نفسكسامح

تسوءعندما

فالجميع،الأمور

ءالأخطايرتكبون

معلطيفااكن

علتفكمانفسك

تحبمنمع

مابينتقارنلا

داخلكفيبهتشعر

هعلييبدوماوبين

الخارجفيالآخرون

ثلاثةاكتب

هاتقدّرأشياء

نفسكفي

5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

نفسكذكّر

ماككافً بأنك

أنت

وقتااخصص

بنفسكللعناية .. 

بل،أنانيةليست

ضروريأمرهو

1 2 3 4

29 30 31
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