SEGUNDA

1 Espalhe
gentileza e
compartilhe o

calenddrio de
dezembro com
outros

Facga algo util
para um amigo
ou membro
da familia

15
Entre em
contato com um
vizinho e alegre
o seu dia

Parabenize
alguém por uma
conquista que
passou
desapercebida

Desligue os
dispositivos
digitais e ouca
atentamente as
pessoas

- Dezembro dda Gentileza 2025

TERCA

Contate
alguém que ndo
possa estar com
vocé para saber

como ele esta

9 Observe
quando vocé é
duro consigo

mesmo ou com
os outros e
seja gentil

Procure algo
positivo para dizer
a todos com quem

falar hoje

23

Escolha dar ou
receber o
presente do
perdao

Diga a alguém o
quanto vocé o
aprecia e o
porqué

QUARTA

3  Ofereca
ajuda a alguém
que estd

enfrentando
dificuldades
neste momento

Ouca aos
outros de todo
o coracdo
evitando
julgamentos

17 Seja grato.
Faca uma lista
de coisas

amadveis que
outros fizeram
por vocé

Traga alegria
para os outros.
Compartilhe algo
que te fez sorrir

Planeje
novas acdes de
gentileza para
fazer em 2026

QUINTA

Apoie uma
instituicdo, causa
ou campanha
que vocé
realmente
se importa

11

Compre um item
extra e doe aum

banco de
alimentos local

Peca ajuda
e deixe outra
pessoa descobrir
a alegria
de apoiar

25

Trate todos com
gentileza hoje,
incluindo vocé

presente a

alguém que

esteja sem

abrigo ou se
sentindo sozinho

Seja generoso.
Alimente alguém
com comida, amor
ou gentileza hoje

19 Contate
alguém que
possa estar
sozinho ou
sentindo-se

isolado

Saia de casa.
Recolha o lixo ou
faca algo gentil

pela natureza

SABADO _

Deixe uma
mensagem
positiva para
que outra
pessoa a
encontre

13
Veja para
quantas pessoas

vocé consegue
sorrir hoje

Ajude aos outros
doando algo que
vocé ndo precisa

27
Ligue para um
familiar que
esteja longe
para conversar

. DOMINGO

7 Faca
comentadrios
gentis para o

maior nimero de
pessoas possivel
hoje

Compartilhe
memorias felizes
ouum
pensamento
inspirador com
alguém querido

21 Apreciea
gentileza e
agradeca as

pessodas que
fazem coisas
por vocé

Seja gentil
com o planeta.
Coma menos

carne e consuma

menos energia
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