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खुश · दयालु · एक साथ

ककसी के जीवन को

आसान बनाने के कलए

दयालुता का कायय करें

ककसी ऐसे व्यक्ति को

उत्साहजनक नोट भेजें

कजसे बढावा देने की

आवश्यकता है

दूसरो ों से बात करते

समय प्रश्न पूछकर

सकिय रुकि कदखाएों

कुछ ऐसा सााँझा करें

जो आपको पे्ररक

सहायक या मनोरोंजक

लगे

एक सकारात्मक

ऑनलाइन समीक्षा या

मैत्रीपूर्य सोंदेश के साथ

एक स्थानीय व्यवसाय

का समथयन करें

ककसी कमत्र का

हालिाल जानने के

कलए कॉल करें और

वास्तव में उसे सुनें

ककसी ऐसे व्यक्ति के

साथ नरमी से पेश

आएों कजसकी आप

आलोिना करना

िाहते हैं

दोस्त को िाय पीने के

कलए आमोंकत्रत करें

व्यक्तिगत रूप से या

आभासी

सही होने के बजाय

दयालु होने पर

ध्यान दें

आपजो महसूस कर रहे

हैं उसे ऐसे व्यक्ति के

साथ सााँझा करें कजस

परआप वास्तव में

भरोसा करते हैं

दूसरो ों से जुड़ने और

कुछ मजेदार करने की

योजना बनाएों

ककसी ऐसे व्यक्ति की

जााँि करें जो सोंघर्य कर

रहा हो और मदद

करने की पेशकश करे

आज अकिक से

अकिक लोगो ों को

सकारात्मक कटप्पकर्यााँ

दें

अपने ककसी कप्रयजन

को उन खूकबयो ों के बारे

में बताएों जो आप उनमें

देखते हैं

अपने पड़ोसी के साथ

मैत्रीपूर्य बातिीत करने

के कलए समय कनकालें

कजन लोगो ों को आप

देखते हैं उन्हें देखकर

मुसु्कराएों उनका कदन

रोशन करें

ककसी को िन्यवाद दें

और उन्हें बताएों कक

उनसे आपके अन्दर

क्या अोंतर आया

अपने जीवन में ककसी

के अचे्छ गुर्ो ों की

सराहना करें

तीन लोगो ों का िन्यवाद

करें कजनके कलए आप

आभारी महसूस करते हैं

और उन्हें बताएों ककक्योों

लोग जो कहते हैं उसे

वास्तव में सुनें कबना

ककसी िारर्ा के

दूसरो ों में अच्छाई देखें

खासकर जबआप

उनसे कनराश महसूस

करते हो ों

आजआप कजस से भी

बात करें उसमें स्वयों

सकहत सभी को

कवनम्रतापूवयक

प्रकतकिया दें

अपने कप्रयजनो ों के कलए

अबाकित समय

कनकालें

ककसी पुराने कमत्र के

सोंपकय में वापस आएों

कजसे आपने कुछ

समय से नही ों देखा है

अपने ककसी कप्रयजन

या कमत्र को बताएों कक

वे आपके कलए खास

क्योों हैं

आजआप कजन लोगो ों

से बात करते हैं उनकी

ईमानदारी से तारीफ

करें

शकनवार रकववारसोमवार मोंगलवार बुिवार बृहस्पकतवार शुिवार

ककसी को यह बताने

के कलए सोंदेश भेजें कक

आप उनके बारे में

सोि रहे हैं

ककसी कमत्र से पूछें कक

वे हाल ही में कैसा

महसूस कर रहे हैं

खुशी के कलए कायय
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