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Codzienne akty zyczliwosci

Niedziela

Staraj sie
traktowac innych
z szacunkiem.

12

Powiedz komus,
dlaczego jestes
zniego dumny/
dumna.

19

Ogranicz
czas spedzany
przed ekranem.

=E

Mow mniegj
i stuchaj wiecej.
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Poniedziatek

6

Wymien 3 rzeczy,
za ktore jestes
wdzieczny/
wdzieczna.

13

Przywitaj sie
z sgsiadem.

20

€3

e
Porozciggaj sie.
27

Pochwal
kogos za dobrze
wykonang prace.

Wtorek

7

Zrob cos, co
sprawia Ci
przyjemnosc¢
tylkodla
siebie.

14

Tak po prostu
zatancz.

21

Powiedz dziekuje.
28

Powiedz komus,
Ze ma racje.

Sroda
1

Opowiedz
dowcip komus,
kto potrzebuje
sie posmiac.

8

Pomoz
przyjacielowi

z czyms, czego
potrzebuje.

15

Wyslij zabawny
film do kogo$s
wyjatkowego.

22

Zapisz 3
rzeczy, ktore
Cisie w Tobie
podobaja.

29

Wykonuj swoje
obowigzki bez
narzekania.

Oto sugestie, jak by¢ mitym dla siebie
I innych przez caty miesiagc.

Czwartek
2

Przepros za

cos, co zrobites/
zrobitas - i zréb
to szczerze.

9

Dowiedz sie
czegos$ nowego
0 czyms zupetnie

dla siebie nowym.

16

Ustap
miejsca komus
nieznajomemu.

23

Pij wode z butelki
wielokrotnego
uzytku.

30

Poswiec
swoj czas na
wolontariat.

Pigtek

Zbierz Smieci
lezgce na ziemi.

@

Zapro$ nowg
osobe, aby do
Ciebie dotgczyta.

17

Wez odpowied
zialnosc¢ za swoje
dziatania.

24

Przepusc kogos
w kolejce.

Sobota
4

Przeskocz
do miejsca,
do ktorego
zmierzasz.

11

Poswiec czasu
komus, za kim
tesknisz.

18 ¥
wyslij P
wiadomos¢

z podziekowaniem.

25

Porozmawiaj
przez wideo
z kims kogo
kochasz.

Optum



