* Tiirchen auf und Schoko raus - mmmbh, das tut gut!

Aber auch Gutes tun - tut gut!

Daher haben wir uns einen ganz besonderen

Adventkalender fiir dich ausgedacht!

Wir hoffen, dass er dich inspirierend durch die

Adventzeit begleitet.
Dein ULF-Team
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Unabhangiges
LandesFreiwilligenzentrum
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Dieger Kalender gehort

Mit freundlicher Unterstiitzung von:

Der kleine

+ Adventkalender,
der GUT(ES) tut!
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Nimm dir kurz Zeit, um dariber nach-
zudenken, wie du deine Adventzeit

entechleunigen kanngt!
Vielleicht beginnet du heute mit einem ,umgekehrten
Adventkalender: du sammelet jeden Tag in einer Box
Sachen, die ein bedirftiger Mengch dringend ..
benotigt und spendest diese am Ende der & ¥
Adventzeit einer Hilfeorganigation.
(#umgekehrter Adventkalender)
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Sei laut und kampferiech, wenn du

von Ungerechtigkeit horst, sie giehst
oder erlebet! Eg gibt viele Moglich-
keiten, Zivilcourage und Solidaritat
zu zeigen!

Der 3.12.igt der [nternationale Tag der Menschen mit Behinderungen.
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Zum Beigpiel ein regelmafiges freiwilliges
Engagement oder melde dich bei der L
youtoohelp-App fur punktuelles Engagement an.

>

Frag mal deine Familie, Kolleg'innen,
Freund®innen, ob gie mit dir einen Social
Day machen mochten. E¢ gibt begtimmt
eine Sozialeinrichtung in deiner Nahe, die
gich tber eure Zeitepende freut. (ULF)

Der 5.12. igt der [nternationale Tag der Freiwilligen.
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Aufgabe erledigt? Mal mich aus! ’ *
hier falten
Geh in einen qut ortierten Buch- Qehreib
S o am Ende deg Tages
laden und gonn dir eine Zeitachrift Nimm dir heute Zeit for dich. ein paar nette Zeilen an%loh
. R . . . { p
oder ein qute Buch. ... Geh mal mit dir selbet epazieren! i) < elanall 2 sl
E< war ja echade, wenn deine alten
Zeitachriften und Bucher nur einmal Qeh heute mit einer Freundin/einem Freund Uberleg dir eine kurze nette Nachricht - .
gelesen werden. Du kannet giein £ *..s pazieren. lat da nicht moglich, teleforiert :. fur jemanden, den du besondere /...
ein Krankenhaug, eine Bibliothek, dxch.:‘ N R maggt, lange nicht mehr gegehen £ dichy
* Dl Jugendzen‘rrum oder offenes s 5‘““{, . hagt oder vermigat.
Biicherregal bringen. : ik SR B *
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Veruwohn dich heute mit einer Kleinig-
keit! Fur ein paar Euro bekommet du
achone Blumen, einen wohl-

tuenden Tee, ein Stick Torte, ... "4

Such dir eine goziale Organigation,
hinterlagg einen netten Kommentar,
ein Like oder gpende eine Kleinigkeit.

Bereits geringe Betrage konnen

Grof3eg bewirken. i\(
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" Uberleg dir deine drei echongten
. Eigenschaften und finde dich ganz
o toll dafiel

Uberleg dir zwei liebenewerte
Eigenachaften einer Dergon,
mit der du dir manchmal etwag
schwer tust und echatze gie dafur.
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Zinde eine Kerze fir dich an, i\{
nimm dir Zeit fur ein gematlicheg

Bad oder eine warme Dugche und

lage dir durch den Kopf gehen,

wofiir du dankbar bigt.

ralkaxs

L Zinde eine Kerze an fur die Menschen,
i aicns die diegeg Jahr nicht o viel Glick hatten
i o~ wegen Krankheit, Terror, Flucht, ...
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o Fir mich Bonn dir mal eine offline - Zeit!
Nimm dir heute bewu3t Zeit fir deine
Familie oder Freund®innen. Wechsle

ein paar nette Worte mit deinen
Nachbar*innen oder melde dich bei
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Verauch heute ein neuesg
vegetarigches Rezept oder
lage dich bekochen.

QGenie3 dag gute Eagen! *

Versuch, weniger Fleigch zu konsumieren.
Eq gibt 0 viele Moglichkeiten, fleigchlog
zu geniefen! Damit forderet du weniger

17

........ ( o Beh achteam durch die Natur und gpiire,
...... £ . wie qut gie dir tut. Freu dich tber ihre

* gro3en und kleinen Wunder!

waped eene

Geh aufmerksam durch die
StrafBen und wirf ein paar Dinge,
die herumliegen, in den nachgten

-

Mengchen, die vielleicht eingam gind. Tierleid und es spart kostbare e dich”
Reggourcen! Malleimer.
c 21 . 7/'\*7 23
Deine Gesundheit ist kostbar. e Betrachte dich im Spiegel und lachle Veraueh (unabhangig von deiner

Tu dir und deinem Korper heute
etwag begonders Guteg! *

Dein Blut kann Leben retten. Vielleicht
mochtest du ein wenig davon abgeben.

Du kannet gelber nicht Blut spenden?
Dann motiviere dein Umfeld und erzahle

e v

unger Gegundheitsaystem igt.

davon, wie wichtig dieger Beitrag fur - -

dir groBherzig zu. Sag dir doch, wie F‘“ %

achon du bigt! i\{

Sag jemandem wie groBartig, schon,
liebengwert oder wertvoll

er/gie iet. Wenn’e dir echwer fallt
reicht auch ein kleines Kompliment.

pke

Laune) mindegteng 5 Minuten
mit lachelndem Gegicht durch die
Gegend zu laufen.

S

Schenk jemand Fremden ein Lacheln.
: Begonderg jeandem, von dem du
et o annimmet, dage er/gie oft nicht
"% beachtet oder herablaggend

"+ betrachtet wird. *
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“ Sei mal faul und begtelle bei
deinem liebgten Bringdient.

pke

Nimm deinen Kolleginnen oder Freund*innen
etwag Selbtgemachtes mit (einen Kuchen,
ein kleines Gegchenk,...)
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" Uberleg dir dein wichtigetes Mengchenrecht
und gei dankbar fur dieges Recht.

i\( [n vielen Landern werden Mengchen—
rechte “mit FiBen getreten”.
Begonderg im Alltag ist eg wichtig,
andere auf die Mengchenrechte
aufmerkeam zu machen.

ogees Seene

Der [0.12. igt der Internationale Tag der Menschenrechte.
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Beachenke dich mit einer echonen i\{
Oflanze oder einem kleinen
Blumengtrauf3!

Bagtle ale Weihnachtegeachenk einige i
Samenbormben. Verschenke cie, damit —.f i
Jjede™ die Moglichkeit hat, in seinem/ ™,
ihrem Umfeld Wildblumen fiir [ngekten

wachgen zu laggen!

Schuweif in die Ferne. Denk an eine
achone Urlaubgzeit oder tberleg dir,
ob du eine neue Sprache kennenlernen

mochtegt! i\(

Fordere die kulturelle Vielfalt in ungerem Land.
Eq gibt viele Mengchen aug anderen Kulturen:
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Ein lustiges Tiervideo zaubert
fagt allen ein Lacheln ing
Gegicht. Probier’s mal aug!

egeed e

; Eq gibt zahlreiche Tierhilfe-
. ==z organigationen oder Tierheime,
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RRres woegs

Hor dir einen deiner
Lieblingseonge an und tanz dazu.
Oder gchau dir einen Film an, der
dich begonderg berihrt. *

: Die Kunat- und Kulturezene braucht Unter-
i e gtiitzung. Geh vielleicht mal in eine Galerie

Plaudere mit ihnen und zeig dein Inferege. die du mit Zeit, Geld oder einfach . oder ein kleines Mugeum. Du konntegt dir
i\{ nur mit einem wertechatzenden "= guch eine Theater- oder Kinokarte begorgen.
Der [8.12.ist der Internationale Tag der Migrantinnen. Kommentar unterstiitzen kannet.
s 22 ,_ 20
i% Beachenk dich eelbet mit einer < ™% .. Vielleicht hagt du eine Moglichkeit, dieces
Kje,mgkeht die dir Ereude bereitet. | i 5™ Jahr deine Weihnachteeinkaufe regional und
Sei du selbst die Veranderung, die du dir fur N S 1 .. nachhaltig einzukaufen. Begonderg fur die
ungere Welt winechet! Uberlege dir heute deinen Hagt du Spielzeu, Gerate, Kleidung kleinen Geschafte ist dag wichtig!
ganz pergonlichen Herzengbeitrag. oder andere Dinge, die du nicht mehr i\( Ee gibt fur wenig Geld cehr lustige und m d"‘ch -

Wir wingchen dir und ung allen friedliche und

gesunde Feiertage!

brauchst und tber die gich jemand
anderer freut? Wenn du nlemanden
kennst, gibt es auch viele Sammel-
atellen dafur.

ainngtiftende Weihnachtegeschenke. Beconders”

fur Mengchen, die achon alleg haben - auer i ™

vielleicht einer Ziege. (#Schenken mit Sinn) ik
Der 20.12. it der Internationale Tag der Solidaritat.




