LA STELLA DELLA GENTILEZZA

strumento pratico per il benessere psicologico
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40 SPUNTI PER PRATICARE LA GENTILEZZA

Attenzione: questo non € un elenco esaustivo. Ci sono moltissimi altri atti
gentili che potete sperimentare a seconda delle vostre corde e specificita.

Fai un regalo inatteso a un amico/una amica o a una persona cara, anche senza motivo.

Scrivi un commento carino sulla pagina social di qualcuno.

Dona il sangue.

Aiuta qualcuno che ha bisogno.

Dona vecchi capi di vestiario o oggetti.

Tieni la porta aperta a qualcuno che sta entrando nel tuo stesso edificio.

Porta con te, magari nel bagagliaio dell’auto, un ombrello in piu. Prestalo a qualcuno che
conosci quando piove, o regalalo a un passante che si sta bagnando sotto la pioggia.

Quando vedi qualcuno per strada che fa fatica ad orientarsi e sembra essersi perso, offriti di
aiutarlo.

Dimenticati intenzionalmente un libro che ti ha cambiato la vita su un mezzo pubblico.

Metti un biglietto tra le pagine dicendo che il libro ti e piaciuto e speri che possa piacere anche a
chi I'ha trovato.

Cedi il tuo posto sui mezzi pubblici a qualcuno.

Se fuori fa molto caldo, offri una bottiglietta d’acqua o una bibita fresca al postino o al corriere
che ti consegna un pacco o un pasto.

Supporta qualcuno che sta affrontando una sfida.

Lascia dei post-it con frasi positive in un luogo pubblico. Qualcuno li trovera.

Offriti di aiutare con il lavoro un collega che sta attraversando un momento difficile.

Se ti sei trovata/o bene con il commesso/la commessa di un negozio, comunica a voce o via
mail al capo o all’azienda la tua soddisfazione per quel dipendente.

Dona denaro ad una causa che ti accende.

Dai una mancia cospicua a qualcuno che non se lo aspetta.

Quando stai uscendo con i tuoi amici, invita qualcuno che conosci e che sai che potrebbe non
avere una grande rete sociale.

. Fai da babysitter ai bambini di qualcuno gratuitamente o occupati di altre attivita (fare la spesa,

curare il giardino o un animale domestico, etc.)

Chiama un tuo familiare o un amico/una amica che non vedi da diverso tempo solo per
chiederle/gli come sta.

Saluta e sorridi di piu.

Porta con te un sacco dellimmondizia e raccogli tutti i rifiuti che incontri sul tuo percorso.
Aiuta qualcuno che sta subendo atti di bullismo o discriminazioni.

Porta un vassoio di brioches o di salatini da condividere in ufficio, senza che vi sia

una ricorrenza particolare.

Offri il pranzo, la cena o un caffe a qualcuno senza un motivo particolare.

Fai del volontariato.

Scrivi una recensione positiva di un’attivita commerciale in cui hai avuto un’esperienza positiva.
Non costa nulla ma, soprattutto per i piccoli negozi o professionisti, pud davvero fare la
differenza.

Fai apprezzamenti agli altri. Un semplice complimento puo illuminare la giornata di qualcuno.
Perdona qualcuno per un errore.

Se qualcuno sta facendo pettegolezzi, di qualcosa in difesa di quella persona.
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Fai un piccolo regalo di benvenuto ai tuoi nuovi vicini, o vai anche solo a presentarti.

E un’usanza che si sta perdendo ma puo fare la differenza per qualcuno che sta cercando

di radicarsi in un nuovo luogo.

Ringrazia sempre chi da valore alla tua vita e chi fa qualcosa per te. Nulla € dovuto: non darlo
per scontato.

Consola qualcuno che si sente solo o vedi triste.

Se vedi una persona che sta trasportando qualcosa di pesante, falle sapere che — se ha piacere —
la puoi aiutare.

Fai qualcosa che normalmente non fai per il tuo partner: lava i piatti al posto suo,

butta la spazzatura, prepara una cena, etc.

Pensa alle persone che fanno la differenza nella tua comunita (i medici di pronto soccorso,

i vigili del fuoco, etc.) che probabilmente non conoscerai mai di persona, ma che giorno dopo
giorno si spendono anche per te. Invia loro dei dolci da una pasticceria vicina o un biglietto

di ringraziamento.

Prenditi cura dell’ambiente intorno a te: solleva una bicicletta caduta invece che lasciarla a terra,
raccogli rifiuti ingombranti in cui qualcuno potrebbe inciampare, segnala un problema

sulla strada invece di aspettare che lo faccia qualcun altro, etc.

Ascolta con partecipazione e senza interrompere qualcuno che senti abbia bisogno di parlare,
sia esso un tuo caro o una persona che incontri casualmente sul tuo cammino.

Offri parole di incoraggiamento a qualcuno che vedi vacillare davanti a una prova importante.
Lascia che qualcuno ti aiuti. Concedigli di sperimentare la gioia di un atto di gentilezza.
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