
到户外去，拾
起垃圾，或者为大
自然做点善事

对地球友好，少
吃肉，节约能源

让某人知道你
有多么在乎他，以

及原因

为2022年计划
一些新的善意的行

动

关掉电子设备，
认真聆听他人

给远方的亲戚
打电话，问候和聊

天

快乐行动

善
意

的
十

二
月

2
0
2
1

更快乐 · 更友善 · 在一起

对尽可能多的
人给出善意的评价

为正面临困难
的人提供帮助

接触年迈的邻
居，点亮他们的一

天

多买一件物品，
捐赠给当地的食物

银行

选择给予或者
接受“原谅”这份

礼物

联系可能孤单
或者感到孤独的人

为一个朋友或家
庭成员做些有帮助的

事

支持一项你真
正在乎的慈善事业

或运动

给每一个对话的
人说一些积极的话

大方一点，给他
人投喂食物、爱心和

善意

把欢乐带给他人，
分享让你大笑的事

送出你不需要的
一些东西，以此帮助

他人

播散善意，与
他人分享十二月的

日历

注意到你对自
己或他人苛刻的时
候，换成善意的方

式去对待

送一份礼物给
无家可归的人或感

到孤独的人

看看今天你能
对多少个不同的人

微笑

欣赏善良，感
谢为你做事的人

送出感谢，写
下别人为你做过的

善意的事

用善意对待每
个人，包括你自己！

留下一则积极
的讯息，等待被人

发现

与所爱的人分
享一份快乐的回忆
或者一个鼓舞人心

的想法

为可能不被注
意到的一项成就向

他人表示祝贺

联系不能在一
起的人，了解他们

的情况

全心聆听他人，
不做评判

寻求帮助，让
他人发现给予的快

乐
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