
امروزت رو باز بگذار 

بدون هيچ برنامه ريزى 

.و ببين چه حسى دارى

راهى پيدا كن تا حتى

از انجام كارهاى 

روزمره لذت ببرى

مكث كن، نفس بكش

اين رو در . و دقت كن

طول روز مرتبا تكرار 

.كن

موقع انجام كارى 

كه برات جالب و يا 

خلافانه است، كاملا 

.بهش دقت كن

به اطرافت نگاه كن و 

سه چيز غير عادى و يا 

.خوشايند پيدا كن

اگر ديدى دارى 

در كارى عجله ميكنى، 

تلاش كن تا سرعتت رو 

.پايين بيارى

امروز يك احساس 

مهربانانه دوست داشتنى 

نسبت به ديگران در 

.خودت بوجود بيار

امروز روز جهانى 

.شادمانى رو جشن بگير
dayofhappiness.net

به يك قطعه موسيقى 

گوش بده بدون اينكه كار

.ديگه اى انجام بدى

امروز مسيرت رو 

عوض كن و ببين چه 

.چيز جديدى ميبينى

با احساساتت همراه شو 

بدون قضاوت و يا سعى 

.براى تغيير

از دستانت و از تمام 

آنچه كه برات انجام 

. ميدن قدردانى كن

به چيزهاى خوبى كه 

دارى ولى قدر نميدونى،  

. توجه و تمركز كن

دقت كن وقتى احساس 

خستگى ميكنى، زود 

.استراحت كن

امروز موبايلت 

رو كنار بگذار و از 

فضائي كه برات باز 

.ميكنه لذت ببر

هر جا هستى، از 

طبيعت اطرافت قدردانى 

.كن

٢٠٢١مارس: تقويم عملياتى

ماه هوشيارى و توجه

دوشنبه سه شنبه چهارشنبه پنجشنبه جمعه شنبه يكشنبه

عميقا به كسى كه 

صحبت ميكنه گوش بده 

تا واقعا آنچه رو كه 

ميگه بشنوى

امروز مكث كن تا به 

آسمان و ابرها براى چند 

.دقيقه نگاه كنى

از . به غذات دقت كن

مزه و عطر غذات لذت 

.ببر و قدردانى كن

قبل از اينكه به ديگران 

پاسخ بدى، اول يك نفس

.عميق بكش

بيرون برو و دقت كن 

هوا چه احساسى روى 

.پوست صورتت داره

وقتى در حال 

نوشيدن چاى و يا قهوه 

ات هستى، كامل در 

.لحظه حال باش

. براى آشنايي بيشتر به اين وبسايت مراجعه كنيد www.actionforhappiness.org/mindful-march

در طول روز به طور 

منظم ، سه نفس عميق 

.براى آرامش بكش

به كسانى كه برات

مهم هستند فكر كن و 

براشون موج مثبت و 

.عشق بفرست

شادتر · ترمهربان  باهمديگر·

“هوشيارى و آگاهى يعنى تعهد كامل ما براى حضور در هر لحظه"

زين  -جان كبات-

نيت كن كه با آگاهى و 

.مهربانى زندگى كنى

به پنج چيز زيبا در 

.محيط اطرافت دقت كن

امروز رو با قدردانى

از بدن خودت و اينكه 

.زنده هستى شروع كن

دقت كن كه چطور

با خودت صحبت 

كلمات مهربانانه . ميكنى

.استفاده كن

دقت كن امروز

چه چيزهايي درست 

كار ميكنه و بابت اونها 

.شاكر باش

در ذهنت بدنت رو اسكن 

كن و دقت كن چه 

.احساسى داره

به لذتى كه حتى در 

چيزهاى ساده زندگى 

. وجود داره دقت كن


