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باهمديگر. مهربان ترَ . خوشحال ترَ 

سعى كن طور ديگه اى 

.به نگرانيهات فكر كنى

غذاى سالم بخور تا 

.خوشحالت كنه

يك كار مفيد كه بهت 

احساس خوب ميده انجام 

.بده

برو بيرون و در هر 

.فعاليتى دنبال شادى باش

در جايي كه كمترين 

انتظار رو دارى، دنبال 

چيزى باش تا قدردان 

.باشى

.  با خودت مهربان باش

كارى رو انجام بده كه 

.برات شادى مياره

يك آلبوم از آهنگ هاى 

شاد تهيه كن تا گوش 

.كنى

از يك چيزى كه برات 

شادى مياره عكس بگير 

.و به بقيه نشون بده

يك نامه قدردانى براى يك 

.نفر بنويس

لذت را در موسيقى پيدا 

آواز بخون، بازى : كن

كن، برقص و به موزيك 

.گوش بده

يكى از بازى هاى شاد 

دوران كودكيت رو دوباره 

.انجام بده

با ديگران با لحن گرم و 

.دوستانه صحبت كن

دقت كن كه چطور 

احساسات مثبت در بين 

.مردم مسرى هست

يك خاطره از اتفاقى كه 

براش سپاسگزار هستى 

.رو به خاطر بيار

چيز رو كه به ٣

خاطرشون قدردان هستى 

.رو بنويس

آسون بگير و جنبه مثبت

.رو نگاه كن

از دوستانت بپرس چه 

چيزى اخيرا 

.خوشحالشون كرده

دقت كن تا زيباييها رو 

.ببينى

از كسانى كه به ديگران 

.كمك ميكنند تشكر كن

يك پيام مثبت براى 

دوستى كه احتياج به 

.دلگرمى داره بفرست

امروز به كسانى كه 

.ميبينى لبخند بزن

ديگران رو با انجام دادن 

.يك كار خوب شاد كن

در يك موقعيت سخت 

.دنبال يك چيز مثبت باش

وقتى براى تفريح و 

.سرگرمى در نظر بگير

يك جاى سرسبز برو و از 

.طبيعت لذت ببر

يك خاطره خوب براى 

كسى كه برات مهمه 

.تعريف كن

يك فيلم خنده دار ببين و
.از خنديدن لذت ببر

از لذت هاى زندگيت 

و مرتب )ليست تهيه كن 

(. به ليست أضافه كن

شنبه دوشنبهيكشنبه سه شنبه  چهارشنبه پنجشنبه جمعه

اين ماه هر روز به دنبال 

.خوبيها باش
.حرفهاى مثبت بزن

ACTION FOR HAPPINESS


