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Maak tijd voor
een vriendelijk

1 stuur
iemand een Vraag
berichtje een vriend
om te laten hoe die zich de
weten dat je laatste tijd voelt
aan hen denkt

Nodig een
vriend uit voor

een 'theepauze'
(persoonlijk
of virtueel)

praatje met je
buren

8 9 Bedank Zoek naar 12

Deel wat je voelt iemand en het goede
met iemand die vertel hen hoe in anderen,
je echt die een verschil vooral als je je
vertrouwt voor je heeft gefrustreerd over
gemqqkt hen voelt

Kom weer
in contact met
een oude vriend
die je een tijdje
niet gezien hebt

Richt je
op vriendelijk
zijn in plaats van
op gelijk hebben

13 Vertel een 16  Ga bij 17 S Reageer
Glimlach naar geliefde iemand langs die vriendelijk op

de mensen die of vriend het misschien : SDCEIE iedereen met wie
eigenschappen

je ziet en fleur waarom ze moeilijk heeft en van iemand in je vandaag
hun dag op bijzonder voor bied aan te . praat, ook op
. je leven .
je zijn helpen jezelf

21 . Geef
Luister
oprechte

echt naar wat .
complimenten
mensen zeggen,
aan mensen met

zonder ze te ..
wie je vandaag
veroordelen
praat

§59

28
Geef vandaag
zo veel mogelijk
mensen positieve /@

25
Vertel Bedank
een geliefde drie mensen die Maak
over de sterke je dankbaar ongestoord tijd
kanten die je in bent en vertel voor je dierbaren
hen ziet ze waarom

20 Maak een
plan om met
anderen in
contact te komen
en iets leuks te
doen
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