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Happier · Kinder · Together

ةجديدبموسيقىاستمتع

،،غنّ ،،اعزفاليوم

اسمع،،ارقص

وماليالمعتادروتينكغي ر

تشعركيفولاحظ

بالأشياءقائمةبإعدادقم

هابالقيامتريدالتيالجديدة

الشهرهذا

هواءالفيمرحًاشيئاًافعل

،اجري،امشيالطلق

استرخي،استكشف

يعتستطلاأنكتشعرعندما

بعدأضف،شيءفعل

هذااعملاعرفلاانا

فيممكنيعنيبعد

تعرفالمستقبل

منجديدةمهارةتعلم

إحدىشاركأو،صديق

معهمهاراتك

جديدةطريقةجرب

،الذاتيةالرعايةلممارسة

نفسكمعلطيفاًوكن

جديدةأسبابعنابحث

تالأوقافيحتى،للتفاؤل

الصعبة

لنشاطجديدةطريقةجرب

بدني

ةالصعبالمواقفمعتفاعل

مختلفةبطريقة

جديدةطريقةعنابحث

موضوعدعمأولمساعدة

ك يهم 

علىتعرففضولياًكن

فكرةأوجديدموضوع

ملهمة

جديدةطريقةعنابحث

رهتقدّ أنكماشخصلإخبار

جيلمنشخصمعتواصل

مختلف

،ارسم،اطبخمبدعًاكن

ع،اصنع،لون،اكتب شج 

فيالتغيراتولاحظاخرج

حولكمنالطبيعة

شاهدو،مختلفاًطريقاًاختر

طولعلىتلاحظهما

الطريق

أوصحيفةاقرأآفاقكوس ع

ًّالكترونيموقعاًأومجلة ا

مختلفاً

ةالجديدالأفكارعلىابني

بالتفكيرطريقةخلالمن

لووماذا،نعم

منتظمًاوقتاًخصص

تحبهنشاطلممارسة

وأتعليميهدورةإلىانضم

منص هأوتفاعلينشاط

تالإنترنعبرمفيدهجديده

نعجديدًاشيئاًاكتشف

بهتهتمشخص

امباستخد،وجبةبإعدادقم

تجربهلممكونأووصفة

قبلمن

صممالفنيجانبكاكتشف

لطيفهتهنئةبطاقة

ةجديدفكرةأولنشاطخطط

عالأسبوهذاتجربتهاتريد

خلالمنالحياةإلىانظر

لو،آخرشخصعيون تأم 

نظرهوجهة

شيئاًصديقمعشارك

مؤخرًاتعلمتهمفيدًا

SATURDAY SUNDAYMONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY

قوتكنقاطإحدىاستخدم

إبداعيةأوجديدةبطريقة
مختلفةإذاعيةمحطةجرب

جديدًااتلفزيونيًّبرنامجًاأو

ACTION FOR HAPPINESS

يمارسصديقإلىانضم

بهحسببواكتشفهوايته

لها
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