NYZANYZANYZANYZANYZANYZANTZAN

s
\
s
\
A
\ &
s
\
s
I A\
s
\
s



_4“_8/(///;;4/@./%i4 L



Ju!u.ﬁ}”:«iuld}f

it t S 4

o

»
«

=

&3@?4




(il 3358 oA
KU3)M.L.JA!U,T?/U':;£3/}K//!

[7 :#41]




- . -
- - — N -
> -, -
} — o> -ﬂ'?



..&W/:(/J!Lw: Y4

4




/

|

d/l}( /é J ik f

— b4

e P L S Ll s b B i Jine idrdizl

LU e VL LI it lof e &0 e L (Gl e Jea

%?+yvuj}5 el S um“»//;;f Jmuf} Ueee 2 L5198

Y S A FE L ST T LI L U st el



S

S Taudsr e kLU ger-
Ut A 4

_ufnd"(c;Qquzzuf-

FROU I o -
B







cal/“tgd bl

uif:«LU&J‘;ﬁ{jmujin/’:ﬂdk)Lg’fmj,i)(}1_,@/!}(/@-‘4?&%/&54&@
3T

o}djiﬂ;!ﬁjﬂﬁ_‘a&/ffamJéul%&b”z d{/u’wl[,dumdﬂfﬁ
_ujé'ﬂ//ﬁl}}!%ijV£dumm:,{L?/:!ujé/{‘ﬁ/agJ«gLU&J/fc;,u’/u




Wa T\

XN

o..,..a-

ORI L,

AN )
o

L




PN
R
SR

’ -_—

- ‘
Y ),(

KU1 -ernz g :3:4. La;_;.??{,u, Y40
"Wt el et ALt Sl







LSSl Y 2Dy P P R LIS Sl Bz @i

-gdm;t/u’{ JU/J
S s uU(le»L:GWu”’ e ¢4.t‘nJ: /;;L/u‘{ /A_L:’G'/LMJ( U s ,é \\
Q014 ) Frrat L S ﬁ}
| &

~

£ y /AN — -
ol Ay LD v_
» L .
| - &= :'»’(,g\
. >y
\ - . \
44 & -



Practice... practice... practice...



w2 | pwges”

Lors | Losut
_Uyz/!f//é._“f{ _U}’M}(}b’:ﬂ/




F

L

IS

..Q‘/C:;‘L‘/



Ce bt rh e LiK

Minus Bank Balance

WITHDRAWAL

loading...

Deposits




VAT N B
L




0 e Sy St 36 B o

b

u/‘/i‘f Luuw[,_,;_wgﬂjuu/uu d Z 44
KJL u,ﬂ u‘i_,tfdyu“uut‘fwft

L 4 4

_‘LJLC‘




- “lé;ﬂﬂu( S S e ks

S e h LS n L E G
U/d)}’/.([%)/&UJ&?JJ)'U/J)?‘L;/U/}J%}/&?J,Q:_up{




e LLQ,WLU!_‘{?I Uf l‘&:( U)J;L;‘%J
-wjl}(/éﬁulul
a,wo:f(‘/‘é;uﬁ’,é.ﬂit’édfu/uéé/

/égagﬁJLnécﬂwku,?L///g
. o B Start a ripple... Create a wave.
e e Tt F ot It begins with YOU!

_‘Lﬂ’f(ﬂ@!ujén

2N
v,
\@o‘ .
N s
s
o A\
4
£
.
Y




JE ity

g ST S e
C s S Fina S abyniy /G
S G =T o P A E s
SEJ6rs & e KU U
ceenfE

66

YOU CAN’T
POUR FROM
AN_EMPTY

CUP! TAKE
CARE OF
YOURSELF
FIRST.
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GRATITUDE JOURNALS




YJJAI/&

ke AU 2EUAS A et P 23 g P Gl i
S Fr T gt
e
£
uEy
st Bt L e




S _?,Ta,é.ﬂigﬁ S s /"_;Tégﬁ SIS 5'%1/ 508 Jl]
2937&&" S AT
....ftfcuwl}c;’/ué_gﬁf

ot Bl Lt




SIS PE% 23 S

Sleer ol Sezeer ol r§ Tt s 2 LT
LGy e e S S L LS i
st }utc“iém" :ut’;f“i[,quu_ggu.qf




A e LT B LK 4 S o e T
_‘g,s?b/&w.ﬁu’f/ﬂ(wupg;_/uw.,&w@j

ot E L L




*ja/ja o Wlalice
(4 ﬁ(u)‘za n/./’.,




	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4: لَئِن شَكَرْتُمْ لَأَزِيدَنَّكُمْ 
	Slide 5
	Slide 6: کسی بھی چیز پر توجہ دینا اس چیز کو بڑھاتا ہے۔
	Slide 7
	Slide 8: سرگرمی 
	Slide 9
	Slide 10: ہمارے دماغ اور صحت پر اثرات
	Slide 11: نیند کو بہتر بناتا ہے
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14: بہتر کارکردگی اور خود اعتمادی
	Slide 15
	Slide 16: سرگرمی 
	Slide 17: اموشنل بینک اکاؤنٹ کو بھرنا شروع کریں۔
	Slide 18: بینک اکاؤنٹ کیسے کام کرتا ہے؟
	Slide 19: آپ اپنے جذباتی بینک اکاؤنٹ میں کیا جمع کر سکتے ہیں؟
	Slide 20: اپنے جذباتی بینک اکاؤنٹ میں باقاعدگی سے حصہ ڈالیں۔
	Slide 21: شکایت کرلیں مگر الزام نہ لگائیں۔
	Slide 22: اپنے پیاروں کو بتائیں کہ آپ ان سے کتنا پیار کرتے ہیں اور ان کے شکر گزار ہیں۔
	Slide 23: اپنا خیال رکھیں
	Slide 24: ہمدردی کا جذبہ پیدا کریں۔
	Slide 25:  اپنے پیاروں کے ساتھ ہوتے ہوئے اسکرین کا کم استعمال کریں۔
	Slide 26: اپنے تعلقات پر کام کرنے کے لیے تیار رہیں
	Slide 27
	Slide 28: Gratitude Journals شکرگزاری کی ڈایری
	Slide 29: شکر گزاری کی مشق
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33

