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Happier · Kinder · Together

بالأشياءقائمةاكتب

بالامتنانتشعرالتي

ولماذا،لها

شخصمعتواصل

وابتسامهمنكقريب

دردشه

إيجابيةأشياءقل

لهمتقابالذينللأشخاص

اليوم

فيالسريرإلىاذهب

واسمح،المناسبالوقت

تكطاقشحنبإعادةلنفسك

يفإيجابيبشكلساهم

المحليمجتمعك

ءالأشياعنالآخريناسأل

رًامؤخبهااستمتعواالتي

ونحصغيرةخطوةاتخذ

مهمهدف

فيالخيرعنابحث

نقاطولاحظ،الآخرين

قوتهم

امختلفًًطريقاًاتخذ

ماوشاهد،اليوم

تلاحظه

حركيبشيءقمتحرك

فييكونأنيفضل

الطلقالهواء

،جديدًاشيئاًجرب

منطقةمنللخروج

بكالخاصةالراحة

نفسكمعلطيفاًكن

الأخطاءترتكبعندما

ًًقل ،انالجيرلأحدمرحبا

بشكلعليهموتعرف

أفضل

الناستشجعأنقرر

تحبطهمأنمنبدلاًً

دقائقخمسخذ

فسوتن،ساكناًللجلوس

فقط

طعامًااليومتناول

اًًجيديغذيّك،صحياً

نممتأنتشخصًاأشكر

السببعنوأخبره،له

مقديصديقمعتواصل

،قوتكنقاطإحدىاختر

طريقةعنوابحث

اليوملاستخدامها

،ممتعلشيءخطط

امللانضمالآخرينوادعً 

إليك

عجميتشغيلبإيقافقم

التكنولوجياوسائل

ساعةقبلبكالخاصة

النوموقتمنالأقلعلى

،جيدهوماعلىركز

باًصعاليومكانلوحتى

،ةالسلبيأفكاركتحدى

الجانبعنوابحث

الإيجابي

،جديدًاشيئاًتعلم

الآخرينمعوشاركه

ولاحظللخارجاخرج

جميلةأشياءخمسة

الرقميةالأجهزةضع

شعيعلىوركز،بعيدًا

اللحظة

SUNDAY MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY

أشياءثلاثةعنابحث

العامهذاإليهاتتطلع

،اليوموقتاًخصص

لنفسكالطيفًًشيئاًلتفعل

لشخصلطيفبعملقم

فيللمساعدة،آخر

علىالبهجةإضفاء

يومه

وآمالكاكتب

لللمستقبخططك

الذينالأشخاصعددكم

لهمتبتسمأنيمكنك

اليوم
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