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ما الأشياء التي جعلتك سلبيًا اليوم؟

مفكرة

نفسيتك اليوم؟
ممتازة جيدة عادية سيئة

ما الأشياء التي جعلتك سعيدًا اليوم؟

@faresponders.com



اوصف جميع المشاعر التي شعرت بها اليوم

خطَُط وخطوات للتغلب على الأشياء السلبية

@faresponders.com

خطَُط وخطوات لتحسين نفسيتك

عَدّد كل الأمور التي تشعر بالامتنان لها
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