
امروز يك كار خوب 

براى يك نفر انجام بده تا 

.روزشان را بسازى

امروز از يك نفر

تشكر كن و دليلش را 

.هم به آنها بگو

تمام وسايل الكترونيكى 

خودت را دو ساعت قبل 
.از خواب خاموش كن

براى يك گپ دوستانه و

أوقات خوب با يكى از 

. دوستانت تماس بگير

وقتى اشتباه ميكنى ،

به خودت سخت نگير و 

.با خود مهربان باش

امروز مسيرت 

را عوض كن و ببين 

متوجه چه چيز جديدى 

.ميشى

امروز مواد غذائي كه 

براى بدنت و سلامتى 

.مفيد هستند مصرف كن

برو بيرون و پنج چيز 

زيبا در اطرافت پيدا 

.كن

امروز به يك خيريه 

.كمك كن

به خوبيها تمركز كن 

حتى اگر روز سختى را 

.پيش رو دارى

با دوستى قديمى

كه مدتها بى خبر بودى 

.تماس بگير

به موقع براى 

خواب شب آماده شو تا 

زمان كافى براى تجديد 

.قوا داشته باشى

يك قدم كوچك به سمت 

.يك هدف بزرگ بردار

يك كار جديد شروع كن 

تا از محدوده امنت 

.خارج بشى

يك سرگرمى برنامه 

ريزى كن و ديگران را 

.هم دعوت كن

همه وسايل 

الكترونيكى رو كنار 

بگذار و به بودن در 

.لحظه اكنون تمركز كن

به فكر بالا بردن

روحيه اطرافيان باش ، 

نه اينكه به آنها احساس 
.بى ارزشى بدهى

به همسايه ات سلامى 

كن و سعى كن آنها را 

.بهتر بشناسى
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" خوشحالى وقتى اتفاق ميافتد كه افكار، كلام و أعمال تو همه با "

گاندى-."هم هماهنگ باشند

با كسانى كه امروز 

ملاقات ميكنى حرفهاى 

.مثبت بزن

امروز . حركت كن

تحرك داشته باش و يك 

ورزش انجام بده 

(.ترجيحا در محيط باز)

از چيزهايي كه در 

زندگى سپاسگزار هستى

و همچنين دليل آنها يك 
. ليست تهيه كن

به دنبال خوبيها و نقاط 

.قوت ديگران باش

پنج دقيقه وقت فقط 

براى نشستن و تنفس 

همراه با تمركز 
.اختصاص بده

يك مطلب جديد ياد بگير

.و به بقيه هم ياد بده

. براى آشنايي بيشتر به اين وبسايت مراجعه كنيد www.actionforhappiness.org/happier-january

سه كار خوب را

ليست كن و به دنبال 

انجام دادن آنها در سال 

.جارى باش

امروز وقتى را در 

نظر بگير تا با خودت 

.مهربان باشى

باهمديگر. مهربان تر. شادتر

افكار منفي خود را به 

چالش بكش و به دنبال 

.نكته  مثبت باش

از ديگران در مورد 

تجربيات لذت بخش 

. اخيرشون سوال بپرس

از نقاط قوت فردى 

خود در يك راه جديد 

.استفاده كن

امروز تا ميتونى به همه 

.لبخند بزن
اميدها و برنامه هاى 

.آينده ات را بنويس

عملياتى تقويم  ژانويه شادتر  :
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