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Mai ferici ți  · Mai buni  · Împreună

Zâmbi ți și fiți 
prieteno și cu 

oamenii pe care
îi întâlni ți astăzi

Face ți  ceva
pentru  a facilita  

via ța  unei  
persoane

Întreprinde ți  
o ac țiune
 pentru a

arăta  bunătate  
naturii  și pentru
a  avea grijă de 

planeta noastră

Găsi ți o 
modalitate  de a 

"da mai departe" 
sau de a sprijini o 

cauză  nobilă

Împărtă șiți  
o știre

încurajatoare 
pentru  a  inspira  

alte  persoane  

Oferi ți timp
pentru a sprijini  
un proiect sau o 

cauză care vă 
interesează

Fi ți  
recunoscători  

pentru  ceea  ce  
mânca ți  și  celor  
care au preparat  

mâncarea

Observa ți
când cineva

este deprimat și
încerca ți să îi 
înveseli ți ziua

Întreba ți  
o persoană  cum se
simte  și  fi ți  aten ți  

la răspuns

Contacta ți  
o prietenă  sau  

un prieten  pentru
a - i spune  că

vă  gândi ți  
la ea  sau  la el

Căuta ți
 binele

în fiecare 
persoană

pe care 
o întâlni ți

Discuta ți  
într - un mod 

prietenos  
cu o persoană  

pe care nu o 
cunoa șteți  
prea  bine

Dărui ți - vă  
timpul , energia  

sau aten ția  cuiva  
care are nevoie  

de ajutor

Petrece ți timp 
dorindu - vă ca

al ți oameni
să fie ferici ți

și sănătoși

Zi fără
planuri! Fi ți  buni

cu voi  înșivă
pentru a putea fi 

buni  cu cei  
din jur

Dona ți
obiecte 

nefolosite, haine 
sau alimente

pentru a  ajuta o 
organiza ție 

caritabilă locală
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Stabili ți - vă o
inten ție de a fi 

amabili  cu cei  din 
jur  (și  cu voi ) în 

această lună

Trimite ți
un mesaj  

înăl țător  unei  
personae cu care 

nu pute ți  fi 

Sta ți de vorbă  
cu o persoană  

care pare singură  
sau  anxioasă

Oferi ți oamenilor
darul aten ției 

dumneavoastră 
depline

Fi ți  amabili  și  
sus țineți  toate  
persoanele  cu 

care 
interac ționați

Dacă cineva  
vă  enervează,

fi ți amabil. 
Imagina ți - vă 

cum se 
poate  sim ți

Împărtă șiți  
un articol , o carte 

sau un podcast 
care vi s - a
 părut util

Pregăti ți o
mâncare gustoasă

pentru cineva
care o va aprecia

Surprinde ți  o 
persoană  
făcîndu - i 
un cadou

Ierta ți
pe cineva

care v - a rănit
în trecut

Mulțumiți  unei  
persoane  căreia  

îți  sunte ți  
recunoscători  și
spune ți - i de ce

Fi ți  amabili  
online. 

Împărtă șiți 
comentarii 

pozitive și de 
sus ținere

Face ți ceva  
bun pentru a

ajuta  
comunitatea   

locală
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Oferi ți ceva  
pentru  a - i ajuta 

pe cei care nu au 
la fel de mult

 ca voi

Împărtă șiți  acest  
calendar cu

 alte persoane
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