DUMINICA

Raspanditi
bundatate si
impartasiti

calendarul lunii
decembrie

Faceti ceva pentru
a ajuta un prieten
sau un membru
al familiei

15

Salutati-va
veciniil si
inveseliti-le
ziua

Felicitati o
persoand pentru o
realizare care ar
putea trece
neobservatd

29
Inchideti
dispozitivele
digitale si
ascultati
persoanele din jur
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ACTION FOR HAPPINESS

LUNI

Contactati o
persoannd
cu care nu puteti
fi pentru a afla
noutdti despre ea

9
Observati cand
sunteti aspri cu

voi sau cu ceilalti
si fiti amabil in
schimb

Cdutati sd spuneti
ceva pozitiv tuturor

persoanelor cu

care vorbiti astazi

23

Alegeti sa
oferiti sau sa
primiti darul

iertdrii

Spuneti unei
persoane cat de
mult o apreciati

side ce

MART!

3
Oferiti ajutorul
unei persoane

care se confrunté

cu dificultdti in
acest moment

Ascultati-i pe
ceilalti din toatd
inima, fdara sa-i
judecati

2 Multumiti.
Enumerati
lucrurile bune pe
care cei din jur
le-au facut
pentru voi

Aduceti
bucurie
celor din jur.
impaértésiti ceva
care v-a facut
sd radeti

31

Planificati noi

acte de bundtate

pe care sd le
faceti in 2025

MIERCURI

Sustineti o
organizatie
caritabilg,
o cauzd sau o
campanie la care
tineti cu adevdrat

11

Cumpadrati un
produs in plus si

donati-1 unei banci
locale de alimente

Cereti agjutor
si oferiti sansa
unei alte persoane
sd descopere
bucuria de a ddrui

25

Tratati pe
toatd lumea cu
bundtate astdzi,
inclusiv pe voil!

Mai fericiti - Mai buni - impreund

JOI

5

Oferiti un cadou
unei persoane fdrd

addpost sau care
se simte singurd

Fiti generosi.
Hraniti pe cineva cu
mdancare, dragoste

sau bundtate

19
Contactati
o persoand care ar

putea fii singura
sau care s-ar
putea simti izolatd

lesiti afara.
Strangeti gunoiul
sau faceti ceva
bun pentru natura

VINERI

Lasati un
mesaj pozitiv
pentru a fi gdsit
de cineva

13

Observatila

cdte persoane
zambiti astazi

Ajutati oferind
ceva de care
nu aveti nevoie

27
Sunati o rudd care
este departe
pentruao
saluta sia
conversa cu ed

SAMBATA

7

Adresati cuvinte

amabile la cat mai
multe persoane

impartdsiti
o amintire fericitd
sau un gand
inspirant cu o
persoand dragd

b Apreciati

bundtatea si
multumiti

persoanelor care
fac lucruri pentru
dumneavoastrd

Fiti blanzi

cu planeta.
Mdncati mai puting
carne si consumati
mai putind energie
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