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更樂天 · 更友善 · 在一起

做一件善事
讓他人生活輕鬆點

向需要振奮的人
發送鼓勵的信息

與他人交談時
樂於發問展現興趣

分享你覺得有啟發
有用和有趣的事情

支持在地商家
留下正面的線上評
論寫或親切的留言

打電話給朋友
用心傾聽他們的話

溫和地對待
你要批評的人

與同事或朋友組織
當面或線上聚會

與其執著對錯
不如善待他人

與你真正信任的人
分享當下感受

計劃與他人一起
進行有趣的活動

關心正經歷困難的
人並主動提供協助

今天盡可能給
更多人正面的評價

告訴你所愛的人
你在其身上看到的

優點

抽出時間與鄰居
友好閒談

對你遇见的人微笑
讓他們開心起來

感謝某人並讓其
知道你如何

因他/她而改變

欣賞身邊某人
擁有的優秀品質

向三位你所感恩的
人表達感謝並告知

原因

用心傾聽別人意見
不帶任何評判

尋找他人的優點
尤其是當他們令你
感到失望沮喪時

友好地回應每一位
今天與你交談的人

包括你自己

為你所愛的人
騰出時間，享受
不被打擾的時光

與久未謀面的
老朋友相聚

告訴愛人或朋友
為何他們與眾不同

真誠地稱讚
與你交談的人

星期六 星期日星期一 星期二 星期三 星期四 星期五

發送一則消息
讓人知道你的惦念

問候一位朋友
關心其近況如何
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