
B
ar

át
sá

go
s

 f
e

b
ru

ár
 2

0
2

6

Happier · Kinder · Together

SZOMBAT VAÁRNAPHÉTFŐ KEDD SZERDA CSÜTÖRTÖK PÉNTEK

ACTION FOR HAPPINESS

Tegyél  egy  
kedves  

dolgot , hogy  
megkönnyítsd  
valaki  életét !

Küldj bátorító 
üzenetet 

valakinek, 
akinek jól jönne 
egy kis érzelmi 

támogatás!

Mutass
 őszinte  

érdeklődést : 
beszélgetés  

közben  tegyél  
fel  kérdéseket !

Ossz  meg 
valamit , amit  
inspirálónak , 

hasznosnak  vagy  
szórakoztatónak  

találsz !

Támogass  
egy  helyi  

vállalkozást  egy  
pozitív  online 

értékeléssel  vagy  
kedves  üzenettel !

Hívd  fel  
egy  barátodat , 

hogy  
beszélgessetek , 

és  figyelj  rá  
igazán !

Légy gyengéd 
valakivel, akit 

hajlamos lennél 
kritizálni!

Hívj  meg 
egy  barátot  egy  

„teaszünetre ” 
(személyesen  
vagy  online!

Inkább  a 
kedvességre  

törekedj , ne arra , 
hogy  igazad  

legyen !

Oszd meg az 
érzéseidet 

valakivel, akiben 
igazán megbízol!

Tervezd  
el, hogy  

összejössz  
másokkal  és  

csináltok  
valamit  együtt !

Jelentkezz
 be valakinél , aki  
nehéz  időszakon  
mehet  keresztül , 

és  ajánld  fel  a 
segítségedet !

Mondj minél 
több pozitív 

megjegyzést az 
embereknek ma!

Mondd  
el egy  

szerettednek , 
milyen  

erősségeket  
látsz  benne!

Szánj időt egy 
barátságos 

csevegésre a 
szomszéddal!

Mosolyogj  
azokra , akikkel  

találkozol , és  
tedd  szebbé  a 

napjukat !

Köszönj meg 
valamit 

valakinek, és 
mondd el, miben 

volt rád jó 
hatással!

Értékeld valaki 
jó tulajdonságait 

az életedben!

Mondj 
köszönetet 

három 
embernek, 

akikért hálás 
vagy, és mondd 
el nekik, miért!

Hallgass
 meg igazán , 

mit  mondanak  
mások  és  ne 

ítélkezz !

Keresd
 a jót  másokban , 

különösen
 akkor , amikor  
frusztráltnak  
érzed  magad  

velük  szemben !

Reagálj  
kedvesen  

mindenkire , 
akivel  ma 

beszélsz  –  saját  
magadat  is 
beleértve !

Tölts 
megszakítás 

nélküli minőségi 
időt a 

szeretteiddel!

Vedd  fel  
újra  a 

kapcsolatot  egy  
régi  baráttal , 

akivel  rég  nem  
találkoztál !

Mondd  el egy  
barátodnak  

vagy  
szerettednek , 

miért  különleges  
számodra !

Adj  őszinte  
bókokat  
azoknak , 

akikkel  ma 
beszélsz !
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Küldj  üzenetet  
valakinek , hogy  

megtudja , 
gondolsz  rá

Kérdezd  
meg egy  

barátodat , 
hogyan  érzi  

magát  
mostanában !
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