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باهمديگر. مهربان ترَ . خوشحال ترَ 

اگر دوستى رو اين ماه 

نميتونى ديدار كنى، يك

پيام با انرژى مثبت 

.بفرست

با يك نفر كه تنهاست و

يا اضطراب داره تماس 

.بگير

با همه امروز دوستانه 

.رفتار كن و لبخند بزن

امروز به يك نفر كمك 
كن تا زندگى رو براش

.راحت ترَ كنى

براى حفظ طبيعت و 

سياره اى كه زندگى 
يك كار مفيدميكنيم

.انجام بده

يك راهى پيدا كن تا 

نيكى رو گسترش بدى 

و يا به يك خيريه كمك 

.كنى

در صحبت با ديگران 

توجه كامل خودت رو 

.بهشون بده

با هر فرد كه مواجه 

ميشى، مهربان باش و 

.پشتيبانى كن

براى انگيزه دادن به 

يك خبر دلگرم ديگران

.تعريف كنكننده

به پروژه و يا خيريه 

اى كه برات اهميت 

داره كمك كن و وقت 

.بگذار

براى غذات و كسانى 

كه اون رو تهيه كردند 

.قدردان باش

با ! امروز رو باز بگذار

خودت مهربان باش تا 

بتونى با ديگران هم 

.مهربان باشى

توجه كن اگر كسى 

حالش گرفته است، 

كارى كنى دلش باز 

.بشه

يك مقاله، كتاب، و يا 

پادكست كه فكر ميكنى 

خوبه براى ديگران 

.بفرست

با يك دوست براى احوال 

پرسى تماس بگير و 

واقعا به جوابش گوش 

.كن

با يكى از دوستانت تماس 

بگير و بگو كه بهش فكر 

.ميكنى

براى يك نفر يك غذاى 

خوشمزه كه دوست داره 

.درست كن

براى غافلگير كردن يك 

يك هديه با معنا نفر ،

.تهيه كن

يك نفر رو كه در گذشته 

.به تو آسيب زده ببخش

به دنبال نكات مثبت در 

.همه باش

با يك نفر كه خوب 

نميشناسى يك مكالمه 

.دوستانه داشته باش

از يك نفر قدردانى كن 

.و دليلش رو هم بگو

در صفحات مجازى 

پيام و . مهربان باش

.نظرات مثبت بگذار

وقت، انرژى و يا توجه 

خودت رو به فردى كه 

.نياز داره اهدأ كن

براى ديگران حال 

خوب و خوشحالى 

.آرزو كن

اگر كسى ناراحتت كرد 

تصور . مهربان باش

كن چه احساسى ممكنه 

.داشته باشند

وسايل، لباس و يا 

غذائي كه استفاده 

نميكنى به يك خيريه 

.ببخش

يك كار خير و نيك 

براى محله خودت 

.انجام بده
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به كسانى كه به اندازه 

تو امكانات ندارند كمك 

.كن

اين تقويم و وب سايت 

رو به ديگران معرفى 

. كن

نيت كن كه اين ماه با 

ديگران و خودت 

.مهربان باشى


