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更快乐 · 更友善 · 在一起

给不能在一
起的人发一条打气

的短信

问候可能会感到孤
独或焦虑的人

友好对待今
天见到的人，对他

们微笑

做点能让他人
的生活更轻松的事

行动起来，对
大自然友好，关爱

我们的地球

找到一种方
式把爱传递出去，
或者支持一份慈善

事业

给予他人你
全部的注意力

对遇见的每
一个人友好，给予

他们支持

分享一则鼓
舞人心的新闻，激

励他人

花时间助力
一个你所关心的项

目或事业

感恩你的食
物和让它成为现实

的人

没有计划的
一天！对自己友善
才能对他人友善

注意到消沉
的人，试着让他们

开怀

分享你觉得
有帮助的文章、书
籍或有声读物

询问某人的感
受，认真聆听他的回

答

和朋友联系，
让他们知道你的想念

为懂得欣赏的
人做一些美味的食物

为某人做一份
贴心的礼物，给他惊

喜

原谅过去伤害
过你的某人

看到今天遇见
的每一个人身上的优

点

和你不熟悉的
某人友好地聊天

向某人表示
感谢并告诉他原因

做友好的网
民，分享积极、有

帮助的评论

花时间、精
力、注意力去帮助

有需要的人

花时间为他
人的幸福安康祈祷

若某人让你
烦扰，友好一些，
想象一下他们的感

受

捐出闲置的
衣物、食物等，帮
助当地的慈善机构

做一些友好
的事，帮助当地的

社区
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星期五 星期六星期天 星期一 星期二 星期三 星期四

赠出一些东
西，帮助不及你富

足的人

和他人分享
我们的快乐行动
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立意本月对
他人（和自己）友

好


