
فيأقلوقتقضاءاختر

الشاشاتإلىالنظر

اليوم

فيالمتعةاكتشف

فيالبسيطةالأشياء

الحياة

ولاحظجسدكتفحّص
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Happier · Kinder · Together

تكونعندمالاحظ

منقسطًاوخذ،متعباً

وقتأسرعفيالراحة

ممكن

إلىتتحدثكيفلاحظ

الكلماتوتخيرّنفسك

طيبة

إلىبتمعنّاستمع

ماركّزعلىوماشخص

يقوله

بانتباهالطعامتناول

وملمسطعمقدّر

طعامكورائحة

أنتيجعلكماعلىركز

اليومسعداءوالآخرين

مثيرنشاطفيانغمس

إبداعيوللاهتمام

يومالمختلفاًطريقاًاختر

تلاحظهماوشاهد

اعتباركفيضع

تهتمالذينالأشخاص

مشاعرلهموارسلبهم

الحب

العيشانوي

وطيبةبوعي

السماءلمشاهدةتوقف

دقائقلبضعالسحبأو

اليوم

هوأخرجعميقاًنفسًاخذ

الآخرينعلىالردقبل

مقطوعةإلىاستمع

تفعلأندونموسيقية

آخرشيءأي

واكتشفحولكانظر

غيرتجدهاأشياءثلاثة

للاهتماممثيرهوعادية

فينفسكوجدتإذا

،أمركمنعجلة

خذوالهدوءمارس

برويّهالأمور

تجدهاأشياءثلاثةلاحظ

العالمفيجميلة

الخارجي

استشعاركولاحظاخرج

بهوإحساسكللطقس

وجهكعلى

يومًااجعل بدون

خطط كيفولاحظ

تشعر

طرقعنابحث

أعمالبأيللاستمتاع

تقوممهامأومنزلية

بها

ىعليسيرماشيئاًلاحظ

مررتلوحتى،مايرام

صعببيوم

وبالتقديراليومابدأ

وأنكلجسدكالإمتنان

الحياةقيدعلى

ًًابق حاضرًاومنتبها

الشايشربأثناءتمامًا

القهوةأو

بالحبشعورًاانشر

الآخرينتجاهواللطف

اليوم

حولكمنالطبيعةقدّر

كنتأينما

هادئةأنفاسثلاثةخذ

منتظمةفتراتعلى

يومكخلال

قف تنفّس لاحظ كرر

بانتظام

مشاعركإلىاستمع

أوعليهاالحكمدون

تغييرهامحاولة

SATURDAY SUNDAYMONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY

لوكلِيديْكوامتنقدّر

منتمكّنكالتيالأشياء

بهاالقيام

علىانتباهكركز

التيالجيدةالأشياء

بهمسلّمكأمرتعتبرها

ACTION FOR HAPPINESS
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