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  يک کاری انجام بدھيد! فعاليت ھای (اجتماعی) بالا برنده خلق ھستند . ٩-٣کاربرگ 
 

 فعاليت ھای برنامه ريزی شده
 
 
 

 دقيقا چگونه آن را انجام خواھم داد؟
 
 

 

ھر چند وقت 
يکبار آن را 

 انجام می دادم؟
 

 تاثير آن بر خلق؟
 

  

 

  مثال

  سينما/تئاتر/کنسرت

 

من پول زيادی ندارم، اما بعضی روزھا تخفيف 
با دوستم تماس خواھم گرفت، و -ويژه وجود دارد

 از او سوال می کنم ايا مايل است با من بيايد.

   

 
 
 
 
 

       

       

       

       

       

       

       

 

      

 


