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Ta k e  s o m e  t i m e  t o  e x p r e s s  y o u r  fe e l i n g s  o f 

gratitude this week. With the 7-day challenge, set 

weekly goals for yourself  and use the suggested  

d a i l y  a c t i v i t i e s  r e m i n d i n g  y o u  t o  e x p r e s s  

g r a t i t u d e  t o  yo u r s e l f  a n d  t h o s e  a ro u n d  yo u.

You can also scan the QR code or visit  https://go. 

gov.sg/toyl-resources for a free printable version!

SCAN THE  
QR CODE HERE

抽出一些时间来表达您的感激之情。通过这个为

期 7 天的挑战，为自己设定每周目标，并使用每天

的建议活动来帮助您向自己和身边的人表达感谢

之意。

您也可以扫描 Q R  码或浏览 ht t p s : //g o .g ov. s g/

toyl- resources 以获取免费的可打印版本！   

A m b i l  s e d i k i t  m a s a  p a d a  m i n g g u  i n i  u n t u k 

me ngungk a pk a n ra sa  pe ngha rga a n.  Tetapk an 

mat lamat  mingguan dalam cabaran 7  har i  in i  

untuk dir i  anda lakuk an saranan kegiatan yang 

diber ik an bagi  mengungk apk an ucapan ter ima 

kasih kepada diri  sendiri  dan mereka yang berada 

di sekeli l ing anda.

Anda juga boleh mengimbas Kod QR atau layari 

https://go.gov.sg/toyl-resources bagi mendapatkan 

versi  boleh cetak!

இந்த வாாரம் நன்றிியுணர்வைவா வவாளிிப்படுத்த 
வ�ாஞ்சம் நேநரத்வைத ஒதுக்குங்�ள். 
இந்த 7 நாள் சவாாலின்நேபாது ஒரு 
வாாரத்திற்�ான இலக்கு�வைளி நிர்ணயிித்துக் 
வ�ாள்ளுங்�ள். பாிந்துவைரக்�ப்பட்டுள்ளி 
இந்த நடவாடிக்வை��வைளி நாள்நேதாறும் 
வசய்து உங்�ளுக்கும் உங்�வைளிச் சுற்றிி 
உள்ளிவார்�ளுக்கும் நன்றிி கூறுங்�ள்.

நீங்�ள் QR குறிியீட்வைடப் பயின்படுத்திநேயிா 
https://go.gov.sg/toyl-resources 
இவைணயித்தளித்திற்குச் வசன்நேறிா இந்த 
நடவாடிக்வை�ப் பக்�த்வைத இலவாசமாா� 
அச்சிட்டுக் வ�ாள்ளிலாம்.

感恩： 
七天挑战  

活学活用

Kita Cuba

BERTERIMA KASIH: 
CABARAN 7 HARI

GRATITUDE:  
7-DAY CHALLENGE

Game For It

நடவாடிக்வை� அங்�ம்

நன்றிியுணர்வு:  
7 நாள் சவாால்
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GRATITUDE:  
7-DAY CHALLENGE

BERTERIMA KASIH: 
CABARAN 7 HARI

Give a little thanks for each day

Ucapkan terima kasih setiap hari

MONDAY

ISNIN

FRIDAY

JUMAAT

TUESDAY

SELASA

SATURDAY

SABTU

WEDNESDAY

RABU

SUNDAY

AHAD

THURSDAY

KHAMIS

Thank someone  
you were lucky  
to have met

Ucapkan terima 
kasih kepada 
seseorang yang 
membuat anda rasa 
beruntung kerana 
bertemu dengannya

Think about  
a difficulty in life 
that helped  
you grow

Fikirkan tentang  
suatu kesukaran 
dalam kehidupan  
yang mendewasakan 
anda

Perform a simple 
act of kindness

Lakukan suatu 
perbuatan baik 
yang mudah

Lend someone  
a helping hand

Hulurkan bantuan 
kepada seseorang

Write down 3 things 
that made you 
happy today 

Tuliskan 3 perkara 
yang membuat 
anda bahagia hari 
ini

Smile at everyone 
you meet today

Senyumlah kepada 
semua orang yang 
anda temui hari ini

Give a compliment

Puji seseorang
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感恩： 
七天挑战

நன்றிியுணர்வு:   
7 நாள் சவாால்

每天表达一些感恩之情 

星期一

திிங்கள்

星期五

வவாள்ளிி

星期二

வசவ்வாாய்

星期六

சனிி

星期三

புதின்

星期日

ஞாாயிிறு

星期四

வாியிாழன்

感谢你今天遇见
的人

நீங்�ள் சந்திக்கும் 
ஒருவாருக்கு நன்றிி 
கூறுங்�ள்.

思想一下生活中 
遇到的困难，哪个
帮助了你成长 

நீங்�ள் ஒரு 
பிரச்சிவைனயிிலிருந்து 
�ற்றுக்வ�ாண்டவைத 
நிவைனவுகூறுங்�ள்.

做一件简单的善事

நீங்�ள் சந்திக்கும் 
ஒருவாாிடம் 
அன்பா�ப் 
நேபசுங்�ள்.

伸出援手帮助别人 

நீங்�ள் சந்திக்கும் 
ஒருவாருக்கு ஒரு 
சிறிியி உதவாிவையிச் 
வசய்யுங்�ள்.

写下今天让你 
开心的三件事 

இன்று  
உங்�வைளி மா�ிழச் 
வசய்த மூன்று 
சம்பவாங்�வைளி 
எழுதுங்�ள்.

今天，请对每位 
遇到的人微笑

இன்று 
அவைனவாவைரயும் 
புன்னவை� பூத்த 
மு�த்துடன் 
சந்தியுங்�ள்.

给别人一个赞美 

நீங்�ள் சந்திக்கும் 
ஒருவாவைரப் 
பாராட்டுங்�ள்.

நாள்ததிாறும் வகாஞ்சம் நன்றிியுணர்வு
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