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N Zyczl

ien

Grudz

W

NIEDZIELA

Podaru;j
prezent komus,
kto jest
bezdomny
lub czuje sie
samotny

Bqdz
hojny.
Nakarm dzis

kogos jedzeniem,

mitosciq lub
zyczliwosciq

19
Skontaktuj

sie z kims, kto

jest samotny lub
czuje sie
odizolowany

Wyijdz
na zewnaqtrz.
Pozbieraj Smieci
lub zréb cos$
mitego dla

przyrody

PONIEDZIALEK

Zostaw
pozytywnqg
wiadomosé,
aby ktos inny
mogt jq znalezé

13
Sprawdz, do
ilu oséb uda
Ci sie dzis
usmiechnqé

Poméz
innym oddajqgc
cos, czego juz
nie potrzebujesz

27 Zadzwon

do kogo$
bliskiego, kto

jest daleko, aby
sie przywitaé i
porozmawiaé

WTOREK

Przekaz mite
komentarze
jak najwiekszej
liczbie oséb

Podziel
sie z bliskq
osobq radosnym
wspomnieniem
lub inspirujqcq
myslq

21 pocen
zyczliwosé
i podziekuj

ludziom, ktorzy
robiq cos dla
Ciebie

Bqdz
mity dla naszej
planety. Jedz
mniej migsa i
Zuzywaj mniej
energii

SRODA

Siej dobro
i podziel
sie z innymi

grudniowym
kalendarzem

Zrob
co$ pomocnhego
dla przyjaciela
lub cztonka
rodziny

15 skontaktuj
sie z sqsiadem
w podesztym

wieku i
uprzyjemnij
mu dzien

Pogratuluyj
komus
osiqgniecia, ktore
moze pozostaé
niezauwazone

29
Wytqcz
urzgdzenia

cyfroweii
wstuchgj sie
w ludzi

CZWARTEK

Skontaktu;j
sie z kims, z kim
nie mozesz byé,
aby sprawdzi¢,

jak sie czuje

Gdy
zauwazysz,
Ze jestes zbyt

surowy dla siebie

lub innych,
bqdz zyczliwy

Znajdz

cos pozytywnego

do powiedzenia
kazdemu, z kim
rozmawiasz

23

Zdecyduy;j
sie daé¢ lub

otrzymaé dar
przebaczenia

Powiedz
komus, jak
bardzo go
doceniasz i

dlaczego
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PIATEK

3

Zaoferu;j
pomoc komus,

kto w tej chwili
boryka sie z
trudnosciami

Stuchaqj
innych catym
sercem, bez
oceniania
ich

Podziekuy;.
Wymien dobre

rzeczy, ktoére
inni zrobili
dla Ciebie

Spraw
innym radosé.
Podziel sie
czyms, co Cie
rozémieszyto

31
Zaplanu;j

nowe akty
zyczliwosci do
zrealizowania
w 2022r.

SOBOTA

Wesprzyj
organizacje
charytatywnq,
sprawe lub
kampanie, na
ktorej naprawde
Ci zalezy

11 Kup
dodatkowy
produkt i

przekaz go do
lokalnego banku
zywnosci

Popros
o pomoc i
pozwdl innym
odkrywaé
radosé¢ dawania

25
Trakty;j

dzi$ wszystkich

z zyczliwosciq,
takze
siebie!



