
كيقُْلِقُُماصياغةأعد

طريقةإيجادوحاول

فيهللتفكيرمفيدة

جيدًاطعامًاتناول

الطيببمذاقهواستمتع
جعلكيصحيًاشيئاًافعل

بالرضاتشعر

المتعةعنوابحثاخرج

حركهونشاطفي

خيراًُ،ماشيءعنابحث

وشاكراًُكنوتتوقعهلم

ًُ ممتنا

اشيئًُافعل .معكلطيفاكن

السعادةلكيجلب

أغانيقائمةبإنشاءقم

للاستماعرائعةومحفزه

إليها

بيجللشيءصورةالتقط

السعادةلك

رتشكامتنانرسالةاكتب

ًُفيها ماشخصا

فيالمتعةعنابحث

 ..العب ..غني :الموسيقى

شارك ..استمع ..ارقص

كنتبنشاطاستمتع

الطفولهفيتمارسه

دبِوُُالآخرينمعتحدث

لطفو

المشاعرأنكيفلاحظ

بينمعديةالإيجابية

الناس

لةالمفضذكرياتكاسترجع

هالبالامتنانتشعرالتي

أنتأشياء 3فيفكّر

واكتبهالهاممتن

أناختر .لطيفًانهجًااتبع

المضحكالجانبترى

لهجعالذيماصديقًااسأل

مؤخرًاسعيدًا

ملاحظةفيوقتكخذ

لةجميتجدهاالتيالأشياء

للأشخاصتقديركأظهر

الآخرينيساعدونالذين

إلىإيجابيةكلماتأرسل

إلىيحتاجصديق

التشجيع

الذينللأشخاصابتسم

اليومتراهم

منللآخرينالفرحاجلب

لطيفبشيءالقيامخلال

لهم

فيجيدشيءعنابحث

صعبموقف

شيءبللقياموقتاًخصص

لمجرد،مرحوفرحفيه

بهالاستمتاع

المساحاتإلىاخرج

ةبالبهجواشعرالخضراء

الطبيعةتجلبهاالتي

معسعيدةذكرىشارك

عليكعزيزشخص

مضحكًاشيئاًشاهد

كالضحبمشاعرواستمتع

بالأفراحقائمةبعملقم

فيواستمر)حياتكفي

(إليهاالإضافة
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ماعنبالبحثقرارخذ

هذافييومكلجيدهو

الشهر

فيإيجابيةأشياءاذكر

الآخرينمعحديثك
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ACTION FOR HAPPINESS
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