
تحدي 30 يوم لشهر سبتمبر

تواصل مع الطبيعة
حديقة او بحر

@hessahpeace ~  www.hessahpeace.com

كل يوم ستقرأ صفحة على الاقل + تحدد نواياك صباحا + وتحدد الامور التي تمتن لها في الليل +  
تكتب انجازاتك اليومية

يوم التنظيفانهي 3 امور معلقة
والترتيب لأي
مكان يعجبك

تواصل مع اشخاص
لم تتواصل معهم

من مدة

زور مكان لم تزره
من قبل

يوم الابتسامة
والقبول

اليوم بس وجبات
صحية

مساج او عناية
ذاتية

اصنع لوحة الاهداف
لثلاث اشهر على

الاقل

عيش دور المحفز
لك ولغيرك طول

اليوم

لتكن عينك عين
النحلة اليوم، انتبه

اختر 3 اولوياتتصدق  وساعد
اليوم تنهيها قبل

اي شيء

حدد روتينك
الصباحي لكل يوم

اعد وجبتك اليوم
بنفسك

نظف ملفات
كمبيوترك او

موبايلك

راجع حساباتك!
هل تقدر تقلل
مصروفات؟

اذهب السينما او
شاهد فلم

اكتب رسالة لذاتك
المستقبلية

انتهي من كتاب
بيوم واحد !

رتب دولاب
ملابسك وتصدق

بما لا تحتاج
اكتب 3 رسائل
شكر وارسلها

جرب شيء لم
تجربه من قبل

لا تصرف اليوم ابدا
!! أكثر من مقدار

تحدده

المشي لمدة 20
دقيقة

احضر كلاس يوغا
او تأمل

اشتري لنفسك
ورد او نبته

بلوك لكل رسائل
الدعايات في

موبايلك

نظم رحلة معيوم صلة الرحم
العائلة او الاصدقاء


