MANDAG

1
Sprid godhet
och dela

december-
kalendern med
andra

Gor ndgot
hjdlpsamt for en
vdn eller
familjemedlem

15

Sdg hej till din
granne och
forgyll deras dag

tt december 2025

or go

Gratulera ndgon
for en prestation
som kanske ga
obemdrkt forbi

29

Stdng av digitala
enheter och
verkligen lyssna
pa folk

Y| @

TISDAG

Kontakta nagon

du inte kan vara

med for att hora
hur de mar

9
Uppmdrksamma

ndr du ar hard

mot dig sjdlv eller
andra och var
sndll istallet

Leta efter ndgot
positivt att
sdga till alla du
pratar med

23

Vidlj att ge
eller ta emot
forlatelsens gava

Lat nagon veta
hur mycket du
uppskattar dem
och varfor

ONSDAG

3

Erbjud dig
att hjdlpa nagon

som har det svart
just nu

Lyssna helhjdrtat
pé andra utan att
doma dem

17
Var tacksam.

Lista de goda

saker som
andra har
gjort for dig

Ge glddje till
andra. Dela nagot
som fatt dig
att skratta

kx|
Planera nagra
nya vdnliga
handlingar att

gora under 2026

vdlgoérenhetsorgani
sation du verkligen

TORSDAG ¢« FREDAG

Stottaen

Ge en gdva till
ndgon som

dr hemlos eller

bryr dig om kdnner sig ensam

11

Kop lite extra
mat och donera

Var generés.
Mata ndgon med
mat, kdrlek eller

vdnlighet idag

till nagon
behdvande

19
Kontakta ndgon

som kanske dr
ensam eller
kdnner sig
isolerad

Be om hjdlp och
Iat ndgon annan
upptdcka glddjen
iatt ge

25

Behandla alla

med vdnlighet

idag, inklusive
dig sjdlv!

Gd ut. Plocka upp
skrdp eller gor
ndgot sndllt for
naturen

LORDAG __, SONDAG

-

Ldmna ett
positivt
meddelande som
nadgon annan kan
hitta

13

Se hur mdnga
olika mdanniskor

du kan le mot
idag

Hjdlp andra genom
att ge bort ndgot
du inte behover

27
Ring en
sldkting som dr
langt borta for
att sdga hej och
prata en stund

Ge vdnliga
kommentarer till
sd@ mdnga
mdnniskor som
mojligt idag

Dela ett
glatt minne eller
en inspirerande

tanke med en
ndrstaende

21
Uppskatta

vdnlighet och

tacka méanniskor
som gor saker for
dig

Var sndll
mot planeten. At
mindre kétt och
anvdnd mindre
energi
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