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Random Acts of Kindness 

 

Random Acts of Kindness sind kleine Gesten, mit denen wir einer anderen Person eine Freude machen ohne eine Gegenleistung zu erwarten. In der 
heutigen schnelllebigen Welt vergessen wir oft die Kraft der Freundlichkeit. Studien zeigen, dass solche Akte von Freundlichkeit das eigene Glück 
und die Lebenszufriedenheit erhöhen können.  
 

bei der Arbeit für Freunde für Fremde 

| Sag deinen Kollegen Danke für ihre Arbeit. 

| Sag deinem Chef, was du an ihm schätzt. 

| Teile dein Wissen grosszügig. 

| Sei ein Mentor für jemanden. 

| Bringe zusätzliche Snacks mit, um sie mit Kollegen 
zu teilen. 

| Schreibe einem Mitarbeiter eine handgeschriebene 
Karte, in der du dich für seine Hilfe bei einer 
Aufgabe bedankst. 

| Erzähl deinem Chef von der grossartigen Arbeit,  
die deine Mitarbeitenden leisten. 

| Nimm eine neue Kollegin mit in die Pause / in  
den Mittag. 

| Backe einen Kuchen für dein Team. 

| Gratuliere Kollegen zu Arbeitsjubiläen oder  
anderen Meilensteinen. 

| Biete Hilfe an, wenn du siehst, dass jemand  
im Stress ist. 

| Schicke eine E-Mail an jemanden, der dich in  
deiner Karriere weitergebracht hat. 

| Räume die Gemeinschaftsräume auf, auch wenn  
es nicht deine Aufgabe ist. 

| Biete einem Kollegen eine Fahrgemeinschaft an. 

| Sag einer Freundin, was du an ihr besonders schätzt. 

| Mach einem Freund ein Kompliment. 

| Nimm dir Zeit, wirklich zuzuhören. 

| Plane eine Unternehmung für deine Freunde. 

| Schenke deiner Freundin eine lange Umarmung. 

| Triff dich mit alten Freunden. 

| Gib einem Freund ein Buch, von dem du denkst, 
dass es ihm gefallen könnte. 

| Schicke einer Freundin einen Brief statt einer SMS. 

| Wende dich an einen alten Freund, um von einer 
gemeinsamen Erfahrung zu berichten, an die du 
immer noch gerne zurückdenkst. 

| Schreibe jemandem eine handgeschriebene Karte, 
um dich zu bedanken. 

| Schreibe eine Liste mit Dingen, die du an einem 
Freund bewunderst. 

| Plane eine Überraschung für jemanden.  

| Lade einen Freund, den du schon lange nicht mehr 
gesehen hast, zum Mittagessen ein. 

| Sag einem guten Freund Danke dafür, dass es  
ihn gibt. 

 

| Schenke einer fremden Person ein Lächeln. 

| Halte die Türen für jemanden auf. 

| Lass jemanden in der Schlange vor. 

| Mache einem Fremden ein aufrichtiges Kompliment. 

| Gib deinen Sitzplatz im Bus an eine andere  
Person ab. 

| Nimm an einer Spendenaktion teil. 

| Helfe einem älteren Menschen beim Einkaufen. 

| Helfe einem Kind über die Strasse. 

| Hinterlasse online eine positive Bewertung für  
ein Restaurant, das du magst. 

| Mache ein Kompliment zu einem Foto, das jemand 
auf Social Media geteilt hat. 

| Gib deinen Sitzplatz im Zug auf, damit ein Paar 
zusammensitzen kann. 

| Sprich auf einer Party mit jemandem, der 
niemanden zu kennen scheint. 

| Lade jemanden, der neu in der Stadt ist, zu einem 
Event ein und stell die Person allen vor. 

| Hilf jemandem etwas Schweres zu tragen. 

 


