
فيأقلوقتقضاءاختر

ماليوالشاشاتإلىالنظر

ياءالأشفيالفرحاكتشف

الحياةفيالبسيطة

،اعقلي ًجسدكبفحصقم

بهيشعرماولاحظ
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Happier · Kinder · Together

،ببالتعتشعرمتىلاحظ

فيالراحةمنقسط اوخذ

ممكنوقتأقرب

معتتحدثكيفلاحظ

الكلماتانتقينفسك

اللطيفة

مالشخصبعمقاستمع

لأمرهوتهتمتحبه

قدّربوعيالطعامتناول

ورائحةوملمسطعم

طعامك

أنتيجعلكماعلىركز

سعداءوالآخرين
إبداعينشاطفيانغمس

ممتع

،ليومامختلف اطريق ااختر

ستلاحظماذاوانظر

تمتهالذينالأشخاصتذكر

مشاعرلهموارسل،بهم

الحب
ورُقيًِّيبِوَعًْالعَيْشانوي

أوالسماءلمشاهدةتوقف

يومالدقائقلبضعالسحب
الردقبلعميق انفس اخذ

الآخرينعلى

موسيقىإلىاستمع

بأيالقيامدون،تحبها

آخرشيء

ثلاثةولاحظحولكانظر

عاديةغيرتجدهاأشياء

،مسرع انفسكوجدتإذا

افابذل لإبطاءجهد 

سرعتك

تجدهاأشياءثلاثةلاحظ

يالخارجالعالمفيجميلة

كيفولاحظاخرج

علىبالطقساحساسك

وجهك

ولاحظخططبدونيوم

تشعركيف

عنابحث

بأعمالللاستمتاعطرق

اليوممهامو

يسيرشيءعنابحث

كانلوحتى،جيدبشكل

صعب ايبدواليوم

،كجسدبتقديراليومابدأ

حيًّوكونك

حاضراكن

اءاحتسأثناءكاملبشكل

قهوةأوشايكوب

و،الآخرينمعلطيفا ًكن

تفاعلهملاحظ

يطةالمحبالطبيعةاستمتع

كنتأينمابك

هادئةأنفاسثلاثةخذ

خلالمنتظمةفتراتعلى

يومك

كررلاحظتنفستوقف

بانتظامذلك

،مشاعركإلىاستمع

أوعليهاالحكمدون

تغييرهامحاولة

يديْكقدر

نكتمكًّالتيالأشياءوكل

بهاالقياممن

اءالأشيعلىانتباهكركز

راأمتعتبرهاالتيالجيدة

بهمُسَلمّا ً

ACTION FOR HAPPINESS
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