
سيكونهل،نفسكاسأل

بعدأهميةالأمرلهذا

الآن؟منعاممرور

تمنحكأشياءثلاثةحدد

المستقبلفيالأمل

بعضحقق

أومشروعفيالتقدم

تتجنبهاكنتمُهِمّة

فيشيءبأهميومكابدأ

مهامكقائمة

،جانبا ًمهامكقائمةضع

ممتعبشيءوقم

ةالإيجابيالأخبارترقّب

تجعلكالتيوالأسباب

ا اليومسعيد 

محددةأشياءثلاثةاكتب

امؤخرً جيدبشكلصارت

فيالمتعةعنابحث

تؤجلهاكنتمهمةمعالجة

آخرلوقت

عتتَطَلًّأشياءثلاثةاكتب

الشهرهذاإليها

اهدف اشارك مع،مهم 

بهتثقشخص

انظرواقعيا ًمتفائلا ًكن

لكن،هيكماالحياةإلى

جيدهوماعلىركز

نحوصغيرةخطوةاتخذ

الذي،الإيجابيالتغيير

المجتمعفيرؤيتهتريد

للتغلبالمساعدةاطلب

كتواجهالتيالعقبهعلى

بكلالقياميمكنكلا

أولوياتكهيماشيء

؟الحاليالوقتفيالثلاث

توقعاتمنتخلص

ماعلىوركز،الآخرين

يهمك

يجعلكشيءعنابحث
تمركنتلوحتىمتفائلاً 

صعببوقتحاليا ً

مافيللتفكيروقت اخذ

اأنجزته مؤخر 

الأموربأننفسكذكّر

لللأفضتتغيرأنيمكن

حسينلتبنّاءً شيئ اافعل

صعبموقف

أوةصورأواقتباس اشارك

لأملبامليئ افيديومقطع

زميلأوصديقمع

،بالأملمفعمةأهداف احدد

للأيامواقعيةولكن

القادمة

جديدمنظورأوجد

تواجههاالتيللمشكلة

يفالخيرعناليومابحث

حولكمنالأشخاص

قتحقيعلىنفسكاشكر

رهاتعتبكنتالتيالأشياء

تعملهامفترضطبيعيه

الديكأنأدرك أنبشخيار 

الأولويةإعطاؤهيجبما

نحوصغيرهخطوهاخطو

لكبالنسبةمهمهدف

اللومإلقاءتجنب

علىأونفسكعلى

طريقةعنابحثالآخرين

اللمضيمفيدة قدم 

صفاتكإحدىحدد

ستكونالتي،الإيجابية

المستقبلفيمفيدة

نفسكمعلطيف اكن

التقدمأنتذكراليوم

وقتيحتاج

تودممتعلنشاطخطط

بهالقيام

ACTION FOR HAPPINESS

للشهرمعينهغايهحدد

شعورا ًتمنحك،القادم

بالهدف

MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY SUNDAY


	Slide 1

