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Happier · Kinder · Together

ماعلىركز

لاًبد،فعلهيمكنك

علىالتركيزمن

هفعليمكنكلما

اءللأشيممتنااكن

يفحتى،الصغيرة

الصعبةالأوقات

الأشخاصعنابحث

،الخيريعملونالذين

لتياالأسبابويفعلون

.مبتهجينتجعلهم

رسالةأرسل

داليبخطمكتوبة

شخصإلى

يهمك

للخارجاخرج

جمالولحظ

الطبيعة

فيحدثااتذكر

ذاكانحياتك

حقيقيمعنى

طريقةعنابحث

أومشروعلمساعدة

متهتخيريةمؤسسة

لها

نحوخطوةخذ

مهما،مهمهدف

صغيرااًكان

عنحولكابحث

بتجلالتيالأشياء

الشعورلك

جّبوالتع ًبالإنبهار

ةقائمبإعدادقم

،أكثريهمكبما

ولماذا

مافيفكر

تشعريجعلك

بالتقدير

شيئااافعل

فيللمساهمة

المحليمجتمعك

ةكيفيعلىركز

لىعأفعالكتأثير

الآخرين

اءأشيثلاثةتذكر

،بهاقمت

بهاوتفتخر

لصديقكأرسل

شيعنصورة

هباستمتعتم،ما

معاا

مقطوعةإلىاستمع

مفضلةموسيقية

ماوتذكر،لديك

.كلبالنسبةتعنيه

عمللنفسكحدد

لمساعدةطيبّ

.الآخرين

امتنانكأظهر

الذينللأشخاص

فييساعدون

الأمورتحسين

باختياراتقم

رتأثيلها،اليوم

علىإيجابي

الآخرين

اشارك صورا

أشياءلثلاثة

معنىذاتتجدها

امميزاًشيئااافعل

النظروأعد،اليوم

ليلةالذاكرتكفيفيه

المهمةالقِي مهيما

نعابحثلك؟بالنسبة

لستخدامهاطرق

اليوم

طريقةعنابحث

تفعلهمالجعل

معنىذااليوم

ااسأل شخصا

،أكثريهمهعما

ولماذا

ادع ماشخصا

مامقداريعرف

ةبالنسبيعنيه

ولماذا،لك

قيمعلىتعرف

ةثقافتقاليدأو

أخرى

 .السماءإلىأنظر

جميعااأنناتذكر

شيءمنجزء

أكبر

ئااشياليومافعل

ةالطبيعلرعاية
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جدهتاقتباسااشارك

ا لمنح،ملهما

دفعةالآخرين

معنويه

ثلاثةعنابحث

تجعلكأسباب

قبلبالمستمتفائل
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شيئااافعل

لشخصلطيفاا

يهمّك
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