
ACTION FOR HAPPINESS
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Mai ferici ți  · Mai buni  · Împreună

VINERI SÂMBĂTĂ DUMINICĂLUNI MARȚI MIERCURI JOI

Ieșiți afară.
Strânge ți  gunoiul 

sau face ți  
ceva  bun 

pentru  natură

Fi ți  blânzi  cu
planeta. Mânca ți 

mai pu țină carne și
consuma ți mai 
pu țină  energie  

naturală

Spune ți  unei  
persoane  cât de 
mult  o aprecia ți 

și  motivele  
aprecierii  voastre

Planifica ți noi 
acte de bunătate 

pe care să le 
face ți în 2026

Închide ți 
dispozitivele

digitale și 
asculta ți cu 

adevărat
oamenii

Telefona ți  
unei  rude care 
este departe 

pentru a o saluta 
și a discuta

Trata ți  pe 
toată  lumea  
cu bunătate, 

inclusiv pe voi !

Oferi ți  să
ajuta ți  o 

persoană  care se 
confruntă cu 
dificultă ți în 

acest moment

Alege ți să
oferi ți sau să 
primi ți darul 

iertării

Contacta ți
o persoană  care 
este  singură  sau  
care se se simte  

izolată

Oferi ți
 bucurie celorlal ți. 
Împărtă șiți  ceva  
care v - a făcut  

să  râde ți

Ajuta ți  oferind  
lucruri  de care nu 

ave ți nevoie

Răspândi ți
bunătate  și  
împărtă șiți 

calendarul lunii  
decembrie

Aprecia ți  
bunătatea  și 

mul țumiți 
oamenilor care 

fac lucruri pentru 
dumneavoastră

Felicita ți pe 
cineva pentru o 
realizare care ar  

putea  trece  
neobservată

Contacta ți
 o persoană  cu 
care nu pute ți  

fi împreună
pentru a  afla  
cum se simte

Cere ți  
ajutor  unei  
personae și  

oferi ți - i 
oportunitatea  de a 
descoperi  bucuria 

de a dărui

Face ți comentarii 
amabile la cât 

mai multe  
persoane

Saluta ți - vă  
vecinii  și  

înveseli ți - le ziua

Face ți ceva util 
pentru un prieten  
sau  un membru al 

familiei

Sus țineți o
organiza ție 
caritabilă,

o cauză sau o 
campanie la care 

țineți cu adevărat

Spune ți  ceva  
pozitiv  celor  

cu care vorbi ți

Observa ți  
când  sunte ți  

aspri  cu voi  sau 
cu persoanele  din 
jur  și fi ți  amabili  

în schimb

Oferi ți un 
cadou  unei 

persoane fără
adăpost sau care 
se simte singură

Remarca ți  la
câte  persoane  

ve ți  zâmbi astăzi

Mulțumiți. 
Enumera ți

lucrurile bune pe 
care al ții le - au 

făcut
pentru  voi .

Adresa ți  un
mesaj  pozitiv  
unei  persoane

Împărtă șiți  
o amintire  

fericită sau un 
gând  inspirant
cu o persoană 

dragă

Asculta ți - i pe 
ceilal ți din toată 
inima, fără să - i 

judeca ți

Fi ți generoși.
Hrăni ți pe cineva 

cu mâncare, 
dragoste sau  

bunătate .

Cumpăra ți   
un produs  și  

dona ți - l unei 
bănci  de alimente
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