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Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday
1 3 Get back in
Ask a friend how] Do an act of touch with an
they have been kindness old friend you
feeling recently have seen for a
while
le-_OOk for Sharg Smile 7‘|’hank someone 8 Focus on Share What 10 \ \
di something and tell them they being kind you're feeling
good in , : - Support a
you find made a difference AR\ with someone _
others \SDir e local business
piring for you il b Al you really trust
Respond 11p 4 ¢ 13 ] 15 16 17
. 4+ _ _ Make
kindly to Help out Walk outside -%Irl ;‘i;‘éesvﬁne Give sincere | \atch your | uninterrupted
ye(;/ue:g?kn; with & new and enjoy the thoy are spec¥a| compliments favorite time for your
today chore crisp air 0 you ‘\%/ show loved ones
e Enjo
18 19 Remind 20 ) 21 Exercise 22 23 ojug 24
' ay Declutter > Y Stretch .
Call a friend yourself, 53 for at least ur & favorite and &
to catch up ¥ yougot Bring your 30 s};l)ace — comfort | enjoy a
this! friend a snack minutes food nap = *
25 Mak 26 27 Wake up 28 29
ake an : :
uplifting playlist Check in on early and Painta Do a
someone yoy move your kindness digital
love body rock detox
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Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday
3 Péngase en
Preguntale a un| Haz un acto contacto con
amigo como se| de bondad una vieja amiga
ha sentido que no ha visto
recientemente por un tiempo
4 Comparte Sonreir 7Agradezc’al a | @ oncentrate en | 2 Comparte lo 10 AN
Buscar el alguien y digale i A
bi log algo que te - ser amable que sientes con
'Zr;rigs resulte que hicieron una alguien en Apoyar un
inspirador diferencia en ti quien confias negocio local
11 Responde |12 + 13 : 1 _ 17 ,
amable a +* Camine A"Dile a un ser Dar piropos Mira tu  Haz tiempo
Ayudar con afueray . . . ininterrumpido
todas las . querido por qué sinceros programa
una nueva disfrute del : f it para tus seres
personas que tarea aire fresco es especial = / | Voo ueridos
hablas hoy para ti T g
18 19 . : 20 & 21 22 24
,Recugrdate ’f@ _ Ha}g'a Ordena Risfruta de | Estirate .
Llama a una que lo tienes ) ejercicio al " \\<t-u comida | Disfruta &
amiga para v Trae a tu amiga| menos 30 cspacio “confortable | de una
ponerte al dia un bocadillo minutos P siesta “*
25 | 26 27 L evantate |28 29
Crea una lista de| Visita a Pinta una Haz un
musica edificantd  alguien temprano y roca de e
o 8 mueve tu bondad desmt_oglcamon
que amas cuerpo onda digital
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