
به جاى قضاوت كردن، 

.مهربان باش

يك قدم هر قدر كوچك 

براى حل يك مشكل يا 

.نگرانى بردار

در برخورد با مشكلات، 

تصوير بزرگتر رو هم 

.در نظر بگير

أصول پايه رو درست 

غذاى خوب، : انجام بده

ورزش، خواب به 

.موقع

از تواناييهات براى 

غلبه بر چالشها استفاده 

.كن

افكار منفيت رو به 

يك تفسير. چالش بكش

متفاوت از اونها داشته 

.باش

ويژگيهايي كه باعث 

شدند از پس شرايط 

سخت قبلا بربياى رو 

.پيدا كن

فكريت چهارچوب 

هميشه در جهت رشد و 
“. پيشروى باشه

هنوز "رو به " نميتونم

.تغيير بده" نميتونم

امروز احساست رو با 

يك فرد مورد اعتماد 

.درميون بگذار

مكث كن، نفس بكش و 

پاهات رو استوار روى 

.زمين احساس كن

جزيئات رو كنار بگذار 

و روى چيزهاى مهم 

.تمركز كن

برو بيرون و حركت كن 

.تا به افكارت نظم بدى

به جاى عكس العمل 

.شديد، نفس عميق بكش

سه چيز رو كه بهشون 

.اميدوار هستى بنويس 

هر جا نياز داشتى 

.درخواست كمك كن

در سختى ها، دنبال 

.جنبه مثبت باش

روحيه ات رو با انجام 

كارى كه لذت ميبرى 

.تغيير بده

يك هدف قابل دسترسى 

تعيين كن و اولين قدم 

.رو بردار

به ياد داشته باش كه 

تمام احساسات و 

موقعيت ها در طى 

.زمان ميگذرند

اگر نميتونى چيزى رو 

تغيير بدى، روش فكر 

كردن روى اون رو 

.تغيير بده

حتى اگر امروز روز 

سختى بوده، سه چيز رو 

.كه قدردان هستى بنويس

و " بايد"از گفتن 

امروز " حتما"

.خوددارى كن

براى تمركز نكردن 

روى افكار منفى، دست 

.به ابتكار بزن

يك جنبه خوب در 

چيزى كه درست پيش 

.نرفته پيدا كن

امروز يك هدف رو 

براى انجام دادن در 

.نظر بگير

نگرانيهات رو بنويس 

و يك وقت محدود براى 

فكر كردن بهشون 

.اختصاص بده

وقتى كارها خراب 

ميشه، با خودت 

.مهربان باش

فكر كن چه چيزى از 

آخرين مشكلى كه داشتى 

.ميتونى ياد بگيرى

يك خوشبين واقع بين 

روى چيزى كه . باش

ميتونه درست پيش بره 
.فكر كن

اگر مشكلى پيش مياد، با 

دوستانت، خانواده و يا 
.همكارانت تماس بگير

به ياد داشته باش ما 

همگى گاهى دچار چالش 

اين قسمتى از . ميشيم

.انسان بودن هست
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باهمديگر. مهربان ترَ . خوشحال ترَ 

شنبه دوشنبهيكشنبه سه شنبه  چهارشنبه پنجشنبه جمعه

ACTION FOR HAPPINESS


