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Mai ferici ți  · Mai buni  · Împreună

SÂMBĂTĂ DUMINICĂLUNI MARȚI MIERCURI JOI VINERI

ACTION FOR HAPPINESS

Comite ți  un 
act de bunătate  

fa ță  de o 
persoană  pentru  

a - i face via ța  
mai  ușoară

Trimite ți  un 
mesaj  încurajator  

unei  persoane  
care are nevoie  

de un impuls

Arăta ți
interes  punând 
întrebări atunci 
când vorbi ți  cu 
alte  persoane

Împărtă șiți
ceva care vă 

inspiră, vă ajută 
sau vă amuză

Sprijini ți o
afacere locală cu 

o recenzie  
pozitivă  sau  un 

mesaj  amabil

Suna ți un 
prieten  pentru  

a sta  de vorbă  și  
pentru a - l 
asculta cu 
adevărat

Fi ți  blânzi  cu o 
persoană  pe care 

ave ți  tendin ța
 să  o critica ți

Invita ți un
prieten pentru o
"pauză de ceai"

(în persoană
 sau virtual)

Fi ți  amabili , mai  
degrabă  decât  a 

cauta  să  ave ți  
mereu  dreptate

Împărtă șiți ceea 
ce sim țiți cu o 

persoană  în care 
ave ți încredere  

Face ți  
un plan  pentru a 

vă conecta cu 
alte  persoane  și  

pentru a face 
ceva distractiv

Contacta ți
 o persoană  care 

s - ar putea 
confrunta cu 
dificultă ți și  

oferi ți - i  ajutorul

Face ți comentarii 
pozitive la cât 

mai multe  
persoane

Împărtă șiți  
cu o persoană  

dragă  punctele  
forte pe care le 
remarca ți  la ea

Face ți - vă  timp 
pentru o discu ție 

amicală cu un 
vecin

Zâmbi ți 
persoanelor

pe care le vede ți 
și înveseliți - le 

ziua

Mulțumiți
unei  persoane  și

descrie ți  
influen ța  pozitivă  
pe  care a  avut - o 
în via ța  voastră

Aprecia ți
calită țile bune 

ale unei  persoane  
din via ța  voastră

Mulțumiți  
la trei persoane 
cărora le sunte ți  

recunoscători  
mentionând  

motivele

Asculta ți cu
adevărat ce spun
oamenii, fără să - i 

judeca ți

Căuta ți
 binele

în persoanele  din jur , 
în special atunci  

când  sim țiți
frustrare  fa ță  de ele

Răspunde ți
cu amabilitate 

tuturor  
persoanelor  cu 

care vorbi ți , 
inclusiv vouă 

înșivă

Rezerva ți - vă  
timp  fără  

întrerupere  
pentru  

persoanele  dragi

Relua ți
contactul  cu un
vechi prieten pe 
care nu l - a ți mai 

văzut de 
ceva  timp

Spune ți unei 
persoane

dragi sau unui 
prieten de ce 
sunt  speciali  

pentru  voi

Face ți 
complimente 

sincere
persoanelor  cu 

care vorbi ți
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Trimite ți un
mesaj  unei  

persoane  pentru  
a - i spune  că vă 

gândi ți la ea

Întreba ți un 
prieten

cum s - a sim țit în 
ultima vreme
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