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SPRAW, ABY KTOS MIAL LEPSZY DZIEN:
* Powiedz komus$ co$ mitego — bliskiej
osobie, wspdétpracownikowi,

* Napisz wiadomo$c¢ do kogos, z kim
dawno nie rozmawiates.

Dlaczego to dziata? Zyczliwe stowa nic
nie kosztujg, a moga poprawi¢ komus
humor na caty dzien!

TWOJE WSPARCIE TO SKARB:
¢ Kup dodatkowy produkt podczas
zakupdéw i zostaw w koszu na zbidrke.
¢ Podziel sie swojg wiedzag — jesli masz
umiejetnos¢, ktéra moze komus

pomoc, zaoferuj darmowa pomoc
(np. korepetycje, doradztwo).

Dlaczego to dziata? Drobne rzeczy moga

mie¢ wielka warto$¢ dla kogo$
w potrzebie.
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ZATRZYMAJ SIE | DOCEN:

e Zapisz 3 rzeczy, za ktore jestes

' wdzieczny.

Podziekuj komu$ za cos, co zrobit —
nawet jesli to drobna rzecz.

+ Powiedz bliskim, jak wiele dla Ciebie
znacza.

Dlaczego to dziata? Praktykowanie
wdziecznosci zwieksza poczucie
szczes$cia i poprawia relacje z innymi.
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ZAUWAZ POTRZEBY INNYCH:

e Zaproponuj pomoc sasiadowi —
e np. wnies$ zakupy, wyprowadzZ psa,
zapytaj, czy czego$ nie potrzebuje.

e OdwiedzZ kogo$ z rodziny i poswiec
mu chwile uwagi.

Dlaczego to dziata? Wsparcie, nawet

w drobnych rzeczach, buduje relacje
i poczucie wspdlnoty.

C/ZWARTEK

UZYJ INTERNETU DO CZEGOS DOBREGO:

e Udostepnij zbiérke charytatywna lub
inicjatywe spoteczna.
e Napisz komus$ pozytywna opinie

(np. o lokalnym biznesie, ktory lubisz).

Dlaczego to dziata? W sieci tatwo szerzy¢

negatywne informacje — badz kims, kto
wnosi tam warto$¢ i dobro

SOBOTA / NIEDZIELA
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ZADBAJ O SIEBIE, BY NIESC DOBRO:

e Zrob cos, co sprawia Ci rados¢ —
spacer, relaks z ksiazka, hobby.
e Wytacz na chwile telefon i pobadz

ze soba lub bliskimi bez rozpraszaczy.

Dlaczego to dziata? Dbanie o siebie
to nie egoizm — to sposob, by miec
energie i site do pomagania innym!
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