
سازمان به 

نيكوكارى كه اهميت 

ميدى، داوطلبانه 

.كمك كن

تا جايي كه امروز 

ميتونى به ديگران

.لبخند بزن

خاطره يك 

و يا كلام انگيزشىخوشايند 

را با فردى كه دوست دارى 

. در ميان بگذار

همسايه سالمندت با 

براى احوال پرسى 

تماس بگير تا  روزشان

.را روشن كنى

يك نكته هميشه 

مثبت در مورد 

أفراد پيدا كن و 

.بهشون بگو

شكرگزارى تمرين 

كارهاى . يادت باشه 

نيكى كه ديگران برات
.انجام دادند را بنويس

شخصىوسيله 

كه استفاده نميكنى، 

.ببخش

از توليد كنندگان و 

ى فروشندگان مستقل محل

.خريد كن و حمايت كن

فردى رو اگر 

كه تنها ميشناسى 

و يا احساس تنهايي است 

.بگيرأوتماس با ، ميكنه

مهربانى و كار از 

نيك ديگران تشكر و

.قدردانى كن

دوستى به اگر 

موفقيتى رسيده حتى

.كوچك، تبريك بگو

مثل يك بخشيدن 

هم دهنده . هديه است

اين هديه باش وهم 

.گيرنده

شادى ديگران دليل 

باش و خنده ات را با 

.ديگران تقسيم كن

امروز با همه با 

مهربانى رفتار 

كن، و همينطور با 

.خودت

طبيعتبه امروز 

برو و اگر زباله اى 

. جمع كنديدى 

احوال براى 

پرسى با خانواده 

ات در راه دور  

. تماس بگير

زمين مهربان با 

خوردن گوشت . باش

و مصرف انرژى را

.كمتر كن

هاى دستگاه 

الكترونيكى رو كنار 

بگذار و كاملا به 

.ديگران گوش بده

٢٠٢٠دسامبر:تقويم مهربانى 
دوشنبه سه شنبه چهارشنبه پنجشنبه جمعه شنبه يكشنبه

حتى . بياييد به تفاوت هايمان احترام بگذاريم و به همديگر كمك كنيم

.كوچكترين عمل مهربانانه، با ارزش است

باش ، سخاوتمند 

يا با اهدأ غذا، با عشق و 

.يا با مهربانى 

به سازمان هاى 

نيكوكارى كه كار 

غذارسانى انجام ميدهند، 
.كمك غذايى اهدأ كن

يك پيام مثبت 

بنويس و در جايي 

بگذار تا يك نفر 

.اتفاقى پيدا كنه

امروز به يكى از 

دوستانت يا أفراد 

.خانواده كمك كن

كن، اگر به دقت 

خودت و يا ديگران 

سخت گرفتى، 
.درعوض مهربان باش

تمام وجود به با 

ديگران گوش 

بده، بدون اينكه 

.قضاوت كنى

.براى آشنايي بيشتر به اين وبسايت مراجعه كنيد www.actionforhappiness.org/do-good-december

صحبت با هنگام 

ديگران از كلمات 

مهربانانه

.استفاده كن

يك بى براى 

خانمان و يا دوستى 

هايى تنكه احساس 

.ميكنه، هديه ببر

. مهربان باش. عاقل باش. آرام باش

اگر فردى رو 

ميشناسى كه دچار 

مشكلى هست، به او 

.پيشنهاد كمك كن

مهربانى راتقويم 

براى ديگران هم 

بفرست، تا مهربانى را 

.گسترش دهى

دوستانى كه با 

نميتونى ديدار كنى، 

براى احوال پرسى 

. تماس بگير

با فردى كه برات 

ارزشمند هست تماس 

و بگير و دليل قدردانيت ر

.به اشتراك بگذار

كارهاى نيك براى 

٢٠٢١جديد در سال 

.برنامه ريزى كن

#DoGoodDecember


