
ورقـة الـتمريـن

ا��شياء الث��ثة ا��يجابية

كل مساء قبل أن تذهبوا للنوم، ستتذكرون ث��ثة لحظات أحببتموها في يومكم. يمكن 
أن تكون هذه اللحظات صغيرة جدًا مثل « أحببت أخذ حمامي » أو « أحببت الحديث 
على الهاتف مع صديقتي » أو حتى « أحببت ا��ستمتاع بشعاع الشمس أثناء تناول 
قطعة من الشوكو��تة ». أنا أضمن لكم، حتى في أسوأ يوم في العالم، يمكن دائمًا 

العثور على ث��ثة أشياء! 
 

مثال :

1. يوم الث��ثاء 25 يونيو 

   أحببت أن أستحم 
 

2. يوم الث��ثاء 25 يونيو 

   أحببت أن أتحدث عبر الهاتف مع 

صديقتي 
 

3. يوم الث��ثاء 25 يونيو 

   أحببت أن أستمتع بأشعة الشمس 

وأن آكل قطعة من الشوكو��تة 


