
تلاش كن تا با يكى از 

همسايگانت يك چت 

.دوستانه داشته باشى

دليل مهم بودن آنهايي كه 

دوست دارى را به 

.خودشان بگو

به كسانى كه ميبينى 

لبخند بزن تا روزشان را

.روشن كنى

اگر كسى را ميشناسى 

كه گرفتارى دارد، تماس 

.دهبگير و پيشنهاد كمك ب

امروز با همه با 

مهربانى صحبت كن ، 

.حتى با خودت

امروز از ويژگيهاى 

خوب يك نفر در 

.زندگيت قدردانى كن

امروز يك پيام و يا 

ويدئوى انگيزشى با يك

.نفر به اشتراك بگذار

با دوستانت تماس بگير

و يك كار سرگرم كننده 

.با هم انجام بديد

به سخنان ديگران 

فعالانه گوش بده ، بدون 

.قضاوت

امروز ويژگى هاى 

مثبت ديگران را به 

طور صميمانه با آنها در 

.ميان بگذار

امروز با فردى كه به 

دنبال انتقاد كردن است ،

.با نرمش رفتار كن

امروز ارزش 

ويژگى هاى مثبت فردى 

كه دوست دارى رو 

. باهاش در ميان بگذار

از سه نفر كه 

احساس قدردانى دارى 

ا تشكر كن و دليلش رو ب

.آنها در ميان بگذار

امروز تا جايي كه 

ميتونى با ديگران مثبت

.صحبت كن

با يكى از دوستانت 

تماس بگير و واقعا به 

. حرفهاش گوش بده

وقتت رو بدون وقفه در 

اختيار كسانى كه دوست 

.دارى قرار بده

:تقويم عملياتى

٢٠٢١فوريه ، ماه دوستى، سال 
دوشنبه سه شنبه  چهارشنبه پنجشنبه جمعه شنبه يكشنبه

بهترين راه براى شاد شدن ،آن است كه ديگران رو "
مارك توآين-" شاد كنى

اينكه مهربان باشى ،  

مهمتر از اين است كه 

.حق با تو باشه

براى حمايت از مشاغل 

محلى ، يك پيام دوستانه

.به آنها إرسال كن

احساست رو با يكى از 

دوستان مورد اعتمادت 

.در ميان بگذار

از يك نفر تشكر كن و 

بگو چطور در زندگى 

.تو تاثير گذار بوده

در ديگران دنبال 

خوبيها باش حتى وقتى 

.تو رو آشفته كرده اند

يك پيام اميدبخش براى 

كسى كه احتياج داره 

.بفرست

براى آشنايي بيشتر به اين وبسايت مراجعه كنيد www.actionforhappiness.org/friendly-february

در زمان صحبت با 

ديگران، با سوالات 

مختلف، علاقه ات را به 

.مكالمه نشون بده

با دوستى كه خيلى وقت

هست بى خبرى تماس 

.بگير

باهمديگر. مهربان تر. شادتر

تنها راه براى داشتن دوست، آن است كه خودت "
رالف والدو امرسون-" دوست كسى باشى

با يكى از دوستانت 

تماس بگير تا از معنايي

كه به زندگيت ميده 

.صحبت كنى

با يكى از دوستانت براى 

.احوالپرسى تماس بگير

يك كار نيك انجام بده تا 

مشكل يك نفر رو حل 

.كنى

يكى از دوستان و يا 

همكارانت رو به چاى 

.ويرچوآل دعوت كن


