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فعلهيمكنكماعلىركز

لهفعيمكنكلمامنبدلاً

للأشياءممتنااكن

فيحتى،الصغيرة

الصعبةالأوقات

الأشخاصعنابحث

أمّلوتالخيريفعلونالذين

تجعلكالتيالأسباب

ا لفعلهممبتهجا

مكتوبةملاحظةأرسل

متهتشخصإلىاليدبخط

لأمره

جمالولحظاخرج

الطبيعة

انكحياتكفيحدثااتذكر

عميقمعنىله

لدعمطريقةعنابحث

مساعدةأومشروع

خيريةمؤسسة

مهمهدفنحوخطوةخذ

صغيرااًكانمهما،

الأشياءعنحولكابحث

اإحساساًلكتجلبالتي

العجابوبالدهشه

ثرالأكبالأشياءقائمةضع

رواذك،لكبالنسبةأهمية

مهمههيلماذا

جعلكيفيماتفكّروتأمّل

تكأهمّيًّوبقيمتكتشعر

ةللمساهمماشيئااافعل

مجتمعكفي

كيفوافعالكعلىركز

اًفرقااتحُدث لىعواضحا

الآخرين

،هاعملتأشياءثلاثةتذكر

بهافخوروانت

صورةلصديقكأرسل

يفبعضمعفيهاتجمعكم

امعاًقضيتموهممتعوقت

مقطوعةإلىاستمع

،لديكمفضلةموسيقية

لكتعنيهماوتذكر

مهمةاليوملنفسكحدد

طيبتكعنفيهاتعبّر

الآخرينبمساعدة

للأشخاصامتنانكأظهر

جعلفييساهمونالذين

أحسنالأشياء

وبهاتقومأعمالاختر

إيجابيتأثيرلهايكون

اليومالآخرينعلى

اشارك ياءأشلثلاثةصورا

مغزىومعنىذاتتجدها

اشيئااافعل اليوممميزا

ذاكرتكفيواسترجعه

الليلة

المهمةالقيمهيما

ماليوابحثلك؟بالنسبة

طرقووسائلعن

بهاالعملولتطبيقها

مالجعلطريقةعنابحث

مغزىذااليومتفعله

ااسأل ماعنماشخصا

يهمّهولماذا،أكثريهمّه

وتعزّهكمماشخصاخبر

لماذا

دوتقاليقيمعلىتعرف

أخرىثقافة

تذكرالسماءإلىأنظر

ءشيمنجزءجميعااأننا

أكبر

نايةللعشيئااافعلاليوم

بالطبيعة

SATURDAY SUNDAYMONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY

املتجدهاقتباسااشارك هما

وهالدافعيًّالآخرينلمنح

الحماسه

أسبابثلاثةعنابحث

تقبلبالمسمتفائلااًتجعلك

تهتملشخصمعروفقدم

لأمره
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