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باهمديگر. مهربان ترَ . شادتر 

يك قدم هر چند 

كوتاه به سمت 

.هدفت بردار

به موسيقى مورد

علاقه ات گوش كن 

و به ياد داشته باش 

چه معنايي برات 

.داره

ماموريت امروزت ، 

مهربانى كردن 

.باشه

فكر كن چه چيزى 

باعث احساس 

ارزشمندى و 

هدفمندى در تو 

.ميشه

به . به آسمان نگاه كن

ياد داشته باش ما 

همگى جزئى از يك 

.معناى بزرگتر هستيم

به اين تمركز كن كه 

چطور رفتار تو در زندگى 

.ديگران تاثير ايجاد ميكنه

كار كه انجام ٣

دادى و به اونها 

افتخار ميكنى رو به

.خاطر بيار

يك عكس از خاطره 

خوبى كه با دوستت 

داشتى براش 

. بفرست

به اطرافت نگاه كن و 

دنبال چيزهاى شگفت 

انگيز و تحسين 

.برانگيز باش

به زيبايى هاى 

طبيعت توجه كن اگر

چه مجبورى خونه 

.باشى

چيز كه برات ٣عكس 

پر معنى و به يادموندنى 

با ديگران هم در هست را 

.ميون بگذار

از اونهايى كه به 

ديگران كمك ميكنند 

.قدردانى كن

يك كار خاص امروز 

انجام بده و در 

ذهنت قبل از خواب 

. دوباره مرور كن

امروز أعمالى رو 

انجام بده كه اثر 

مثبت روى ديگران 
.داره

دنبال آدم هايي كه 

كارهاى خوب انجام 

ميدن و دنبال دلايل 

.شادمانى بگرد

ارزشها و سنت هاى يك 

فرهنگ ديگر رو ياد 

.بگير

چه ارزش هايي 

برات مهم هستند؟ 

امروز راهى براى 

.انجام اونها پيدا كن

يك راهى پيدا كن تا 

آنچه امروز انجام 

.ميدى معنادار بشه

از يك نفر بپرس چه 

چيزى در زندگى 

براش مهمترين 

.است و چرا

يك راهى پيدا كن تا 

به خيريه اى كه 

برات مهم هست 

. كمك كنى

حتى در شرايط 

سخت، براى 

چيزهاى كوچك 

.قدردانى كن

يك نامه با دست خط 

خودت براى كسى كه 

برات مهم هست 

.بفرست

يك واقعه معنادار در 

زندگيت رو به خاطر 

.بيار

با يك نفر كه خيلى برات 

معنا داره تماس بگير و 

دليل اهميتش رو بهش 

.بگو

در يك فعاليت 

اجتماعى در محله 

.خودت شركت كن

يك نوشته كه برات 

ايجاد انگيزه ميكنه 

را با ديگران هم در 

.ميون بگذار

شنبه يكشنبه دوشنبه سه شنبه  چهارشنبه پنجشنبه جمعه

يك ليست از آنچه 

برات مهمه و دلايل 
اهميت اونها تهيه 

.كن

براى يك نفر كه 

برات خيلى 

يك كار مهمه،

.انجام بدهخوب

روى كارى كه 

ميتونى انجام بدى 

تمركز كن، نه كارى 

كه نميتونى انجام 

.بدى

دليل براى اميد ٣

داشتن به آينده پيدا 
.كن

امروز يك كارى در 

جهت توجه به 

طبيعت و محيط 

.زيست انجام بده


