0 09:34 2023 juhwel 23 cloyll

Loy paly Jui
o [&uo 8Vl ilall wdl gle jilag Jalewll e uib 10 walgo
i Jlaall A&

dplnidll wgliallg scloiall Jnlgill Jilug glos] ‘elaow pé gulill go pisll Jeoai il juadlg clgalll go Jguw Liy hyai
Oelyouw liloat gl ge @i Lo 1l Lis) Ofpmall ¥ Jlall Jyw ole pisll lapcg goitoll oa daill galyig /aliall g
New Yorkéaild slc Jlaall 138 (o4 Lauo 15U ildll wdl gle jilag 8alewdl ge wis 10 calgo gag Ll Jui wildll g4l
Oell juei Ay .éa09iall 8lall gle jSp éaaiog cuwlbagr piili LAyi gag . Times

dulyl dilde dpoif drars ole Jooi qillg .digjallg alalellg gliiollg 8alewdll ge dllaog wid 10 cuid adl" Lyl Jgdig
Owsigall hug

:6alewlly jedul pgy J4 Liupuly LAy pgdy aluilly dogero dluwjlao yuoi ol latag

L - L oo o o oo < . (1) oo <
o plll "ikigai" olc 6l (gdllg Adiiwl .1
b Malin 8 ppull go dngai wuw ol Hjdi payif diilil dols ga Ikigai
dylioy il Qupull 8311i0 (gle pLAIl Jio laenig guani @l Ly pgdi 0dt)la dalhy le Ikigai @iagjg Ll widi.dlyl J5 oa
Juara dlia i jgeiy Blaiwl el lxclug Jlosill pai
@il Jnall &liS Josi") wisla &yl Jglal gi ("8:asem 8la yiue (ol gulill aclwo”) wisla .gowll jedl glnll e g
(" o4y Lo elal") galinll @dld auai Jglal gl plil odg -.("lis go

L] < oo oo oo <
ogul ea JLol diMy gunol .2
ddlh jyi lai] :gpal 8xila Ogluyl guag elianl aao aill guitoll jlialTéslewll jjoy gisul bliill i alwljll ayahl
Oddalall
diMli Gpoiny ool clifl gilcloial go hda 63alg duly golid gla 13l dcluwll ga Jlol dilli @llga @uitoll depu higio gly
OLALT a8y 8T Lila Lalililly Ialho cuul il 1Aig [OJLol

11 °° L4 (1) 11 .o (1) l.=
6a1lg dlay clad)l” 6acld giil .3
elldol aouwi J loaic gaiyi elislew gi aluyll Jahi g4l Olo bl pgdi loaic duilgdic jlaal clalyiil iy gi Jawdl jgo
Oculbagr ) gloiwl gl caghiill gi Gguill gl8 clgw aalg eoull J2d ole hia j4)ig cuidiilly
dlha Ja JAA gl didalg @Gyl jinnllg yarodllg dlagl djiw (uai L__gs_'l'ﬂ A ole "8aalg dlay elad)l" 8acld gdaclud
O&aall clifl gf J1d guulo oa j4al V .déyhll oday [lay pgél dlildog
Jgliil oalach pgdlw Lo gliy Ldld cuul Lii 13 Oble 15 630l dwai plinll pnc apdl @id adl [jlhayl go Grhiy dwai e gl
Oebitell Ayhl laiy 13¢ jlhayl



aliglgVl wuiyil 6aclhwo aldlihy ial .4

«Ailisll Jio .dodo qenly Laily Ini Oegill 1d @JLill pgull o droal JHAYI énlill plaolly daild wisl (Glayyl jgedll qiail
QAT el (T o Ji4T délh (o) drwilly cll@iwi oillg

&l qag Y o pydil @l Joey Jeall cod Ad ggal Jhda plao éli jLishg OJaal Jasy pgill olc diglgll oda ginclui
Oaulc

0450 pgs 100 clnd gl quwai idl .8g1c Jo oalil 810 J5 oag ."JWga1 et J4" jaio Jo déilhy 100 o digho gic (il

o [
ol ugye ujd gdaila Jadl .5
go JLai gl g4ay peill dldg Oblasiuylg pgill blail le Jgy loo «igitliall huly gl ghoy Ul cgall gl @J] calulall juii
0oéalouull
eouitll yuai Jeal gl Qdly J5 dilja g4 aaila gay dil gipal "Stolen Focus" wlis dlgo .jla glagy go dhldo ciyjal loaic
Odocl pgi a Gl ole glic 6aclual dllAll yandll ijdlg dialh clgal Lyl padiwl 0@Vl egall jayeill go aall
cludi gle honi ¥ el (b 3 ge 8sleullg guaill go Julds jedi gi i 00Wo ge4i of wa wrall Jioky ¥ .alslell J5 go
Oesdlill pgull oa auanldl jluall oJf 83gell Jgla héa jluall e cahdw 3]



	5 نصائح للسعادة
	نيل باسريشا
	مؤلف 10 كتب عن السعادة، وحائز على لقب الكاتب الأكثر مبيعًا في هذا المجال
	1. أستيقظ وألقي نظرة على "ikigai" الخاص بي
	2. أمشي ثلاثة أميال في اليوم
	3. أتبع قاعدة "ارتداء بدلة واحدة"
	4. أكتب بطاقات مساعدة لترتيب الأولويات
	5. أقفل هاتفي قرب غروب الشمس

