
行动日历: 友好的二月 2019

星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日星期一

“让别人开心是让自己开心起来的
最好方式“  – 马克 . 吐温

温和对待你想
要批评的人

了解幸福生活的十个关键点，包括书籍、指南、海报等： www.actionforhappiness.org/10-keys

发信息给你在
乎的人，诉说他
们对你有多重要

问问朋友最近
遇上了些什么好
事情

和一位久未见
面的老朋友取得
联系

为你的同事们
做一些支持性的、
友好的事情

与人交谈时，
用提问的方式表
示你的浓厚兴趣

注意今天你所
遇见的每一个人
的优点

感谢他人，告
诉他们你所受到
的积极影响

与你身边的店
铺或咖啡馆的工
作人员友好交谈

向你所爱的人
诉说他们身上你
最看重的力量

收起电子设备，
真正关注和你在
一起的人

试着让他人参
与，邀请他们加
入你的谈话

向你所爱的人
诉说为什么对你
而言他们是如此
特别 ❤ ❤

对和你在一起
的人微笑，试着
照亮他们的一天

善待他人，特
别是当你第一直
觉想要苛刻的时
候

积极回应今天
你所遇到的每一
个人

约一位朋友聊
聊近况，认真聆
听他的诉说

尝试与一名陌
生人友好地交谈

他人使你受挫
时，看到积极的
方面

衷心称赞今天
你所遇见的三个
人

给需要打气的
人发送鼓励的话
语

积极地倾听他
人，不评判他们

计划与他人见
面，一起做一些
有趣的事

花些时间与一
位邻居交谈，了
解他们

做一个善举，
让他人的生活更
轻松

今天对尽可能
多的人作正面评
价

向三个你心存
感激的人表示感
谢，并告诉他们
原因

为你所爱的人
腾出不被打扰的
时间


