
 ..... ...............نام:        ی شادی روزه   30چالش 
 روز هر روز کاری که پیشنهاد شده را انجام بده  30های مختلفی برای شاد بودن وجود دارد. در این راه

 شناسی؟ها برای شاد بودن میهایی غیر از اینچه راه. ن را رنگ کنصورتک آاگر انجام دادی و 
 
 

 : 1روز  ☺
تصمیم بگیر امروز شاد  

 باشی. 

 : 2روز  ☺
از دهنده ی انرژی یک جمله 

از بزرگان پیدا کن و با  یکی 

 دقت به آن فکر کن. 

 : 3روز  ☺
بردار و شروع کن    یک دفتر

 ات را بنویس. اطرات خ

 : 4وز ر ☺
دکی که از  کور مدرسه با د

شناختی سر صحبت  قبل نمی 

 . آشنا شو با او  را باز کن و  

 : 5روز  ☺
ات  دوستان قدیمی با یکی از 

 . تماس بگیر

 : 6روز  ☺
  ای شیرین را برای خاطره

 ف کن. ات تعریاطرافیان 

 : 7روز  ☺
برای یکی از کسانی که  

و نامه بنویس دوست داری 

 برایش بفرست. 

 : 8روز  ☺
به  یا  پارک قدم بزن در 

در   نیک(گردش )پیک 

 طبیعت برو. 

 : 9روز  ☺
 اری کن. وسدوچرخه 

 : 10روز  ☺
ات را  یکی از اطرافیان 

 خوشحال کن. 

 : 11روز  ☺
ک فیلم که دوست داری  ی

 ببین. 

 : 12 روز ☺
هاست آن را کتابی که مدت 

 ای بخوان. ندهنخوا

 : 13روز  ☺
چیزهایی که برای داشتن  

ها شکرگزار هستی را  آن 

 . فهرست کن

 : 14روز  ☺
جدید یاد بگیر   یلطیفه یک 

 کن.  عریف و برای بقیه ت 

 : 15روز  ☺
ات که نامرتب  بخشی از اتاق 

 است را مرتب کن. 

 
 
 



 
 
 

 : 16روز  ☺
ات را نوازش  جانور خانگی 

به گیاهان خانه آب  کن یا  

 بده. 

 : 17روز  ☺
یک روز سراغ گوشی و  

 وسایل الکترونیک دیگر نرو.

 : 18 روز ☺
یک غذایی که دوست داری  

 ور. بخ

 : 19وز ر ☺
با انجام یک کار خاص به  

 خودت جایزه بده. 

 : 20روز  ☺
از خواب که بیدار شدی  

حرکات کششی انجام بده تا 

 ات خارج شود.استرس از بدن 

 : 21روز  ☺
 چند نفس عمیق آرام بکش.

 : 22روز  ☺
که دوست داری بغل    کسی را

 کن. 

 : 23روز  ☺
ست  ای که دوبه موسیقی 

 داری گوش بده. 

 : 24روز  ☺
یک مهارت یا کاردستی  

 جدید یاد بگیر. 

 : 25روز  ☺
 حت کن. استرا

 : 26روز  ☺
کر  نقاط قوت خودت ف به

 کن. 

 : 27روز  ☺
 یک کار خوب انجام بده. 

 : 28روز  ☺
ها را کنار بکش تا نور پرده

 ید. آفتاب داخل بیا

 : 29روز  ☺
ات  ا مادربزرگ یا پدربزرگ ب

تماس بگیر و قربان  

 اش برو. صدقه 

 : 30روز  ☺
برای فردا از امروز آماده  

 شو. 

 
 
 
 
 
 
 


