Nourishing Moments
32 Small Heroic Acts

Nahrende Momente
32 kleine Heldentaten



Smile sincerely Greet someone openly
and kindly.

Ehrlich anldcheln Einem Menschen offen
und freundlich begegnen.

Sourire sincerement Accueillir quelqu'un
avec ouverture et gentillesse.

Sonreir sinceramente Tratar a alguien
con apertura y amabilidad.

WcKkpeHHe ynbI6GHYTbCA OTkpbiTo
u p,oﬁpoxenaTeano BCTPETUTD YenoBeKa.

LLiupo ycMixXHyTHES BigkpuTo ii 106p0anInMBo
3YCTPITH JIOANHY.

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort

Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max
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Wish someone a nice day End an everyday
interaction with a friendly wish.

Einen schonen Tag wiinschen
Einen alltdglichen Kontakt mit einem freundlichen
Wunsch beenden.

Souhaiter une bonne journée Terminer
un échange quotidien par un souhait amical.

Desear un buen dia Terminar un contacto cotidiano
con un deseo amable.

Moxenatb XopoLuero AAHA 3apepwnTb 06blyHOE
oflLeHue 06pbIM NoXeNnaHNeM.

Mo6amaTn FapHOro JiHA 3aBepLunTi 3BUYaiiHe
CninKyBaHHs JOBPUM NOBAKEHHSAM.

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort

Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max
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Hold the door open Make a small part
of someone else’s way easier.

Die Tiir aufhalten Einem anderen Menschen
einen kleinen Weg erleichtern.

Tenir la porte Faciliter un peu le passage

de quelgu’un.

Sujetar la puerta Facilitarle un poco el camino a
otra persona.

Mpuaepxatb ABepb HemHoro o6nerynts
APYrOMYy YesIoBEKY MyTb.

Mputpumaty ABepi Tpoxv nonerwnTy iHLwii
TIOLVHI LWNsX.

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort

Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max
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Express appreciation Honestly tell someone
that they did something well.

Anerkennung aussprechen Jemandem

ehrlich sagen, dass etwas gut gelungen ist.
Exprimer son appréciation Dire sincérement

a quelqu’'un qu'il a bien réussi quelque chose.
Expresar reconocimiento Decirle sinceramente a
alguien que algo le ha salido bien.

BbIpa3uTb NPH3HAHNE VickpeHHe
CKasaTtb 4YeJIOBEKY, 4TO Y Hero 41o-To
XOPOLLO NoAy4unoch.

BucnoBUTH BH3HAHHS LLpo ckasaTy NioavHi,
1o T Wwock fo6pe BAanocs.

Wirkung - Impact 8
An mich selbst — Toward myself 10
Energiebedarf - Energy 2
Verantw. fremd - Resp. stranger 1
Aufwand min - Min. effort 0

Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max

NNWwOice



A TR
Take a child seriously Listen attentively to a child
and respect their point of view.

Ein Kind ernst nehmen Einem Kind aufmerksam
zuhdren und seine Sicht gelten lassen.

Prendre un enfant au sérieux Ecouter
attentivement un enfant et respecter son point de vue.

Tomarse en serio a un nifio Escuchar
atentamente a un nifio y respetar su punto de vista.

OTHecTHCb K Pe6éHKy cepbé3Ho
BHUMaTeNbHO BbICAYLIATb pe6EHKA M NpU3HaTh
€r0 TOYKY 3peHus.

CnpuiiHATH AUTHHY Cepiio3HO
YBaXHO BUCTyXaTH AUTUHY i BUBHATH i NOrNAL.

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort

Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max
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Listen to an older person Take time for an older
person’s thoughts and stories.

Einem alteren Menschen zuhoren sich zeit
fiir die Gedanken und Geschichten eines &lteren
Menschen nehmen.

Ecouter une personne agée Prendre le temps
d'écouter les pensées et les histoires d'une personne agée.

Escuchar a una persona mayor Dedicar tiempo a
los pensamientos y las historias de una persona mayor.

BbicnywaTb NOMMNOro YenoBeKa Yaenuts
BPEMS MbICMIAIM 4 pACcCKasaM NOXWAIOro YenoBeKa.

Bm:nyxaru niTHIO NIOAUHY MpuainuTh Yac fyMKam
i po3nOBIAAM NITHHOT MOAUHU.

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort

Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max
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Make room Naturally give others space or offer
them a seat.

Platz machen Anderen selbstversténdlich Raum
oder einen Sitzplatz iiberlassen.

Faire de la place Laisser naturellement
de la place ou un siége a quelqu'un.

Hacer sitio Ceder con naturalidad espacio
0 un asiento a otra persona.

YeTynuTb MeCTO EcrecTseHHo 0cBO60AMTL
AN Apyroro NpocTpaHCTBO UM MECTO
LNA CHAEHUA.

nocrynurucﬂ Micl.lell TPUPOAHO 3BINEHUTY
AN iHWoro npocTip abo Micue AN CUAIHHS.
Wirkung - Impact 6 Self-effect- Riickwirkung
An mich selbst - Toward myself 3 Timing - Timing
Energiebedarf — Energy 1 Courage - Mut
Verantw. fremd - Resp. stranger 0 Resp. familiar- Verantw. vertraut
Aufwand min - Min. effort 1 Max. effort- Aufwand max
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Let someone go first Give up your own turn when
it helps someone else.

Jemanden vorlassen Auf den eigenen
Vorrang verzichten, wenn es einem anderen hilft.

Laisser passer quelqu’un Renoncer a passer
en premier lorsque cela aide quelqu’un d'autre.

Dejar pasar a alguien Renunciar a pasar primero
cuando eso ayuda a otra persona.

MponycTUTb KOro-To Bnepép Otkasatbesa
OT CBOEM oyepeau, ecnu 3To NOMoraeT
APYTOMY YesoBeKy.

MponycTuTy Korochb ynepep, Moctynutuca
CBOEIO YEProk, SIKLLO Lie AoroMarae iHLWIl NoguHi.

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort

7 Selfeffect- Riickwirkung
Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max
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“Good to see you" Directly show that you are
happy to see someone.

»Schon, dich zu sehen” Freude
iiber eine Begegnung unmittelbar zeigen.

« Content de te voir » Montrer directement
sa joie de voir quelqu'un.

«Qué alegria verte» Mostrar directamente
la alegria de ver a alguien.

«Pap, Te6a BuAeTb» Cpa3y nokasath pagocTb
OT BCTpEYM.

«Papuii Te6e 6aunTH» Ogpasy nokasat
pagicTb Bif 3ycTpivi.

10 Self-effect- Riickwirkung

4 Timing - Timing

2 Courage - Mut

2 Resp. familiar- Verantw. vertraut
1 Max. effort- Aufwand max

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort
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Remember someone’s name Show someone
that they are not just another person.

Sich einen Namen merken Einem Menschen
zeigen, dass er nicht nur irgendeine Person ist.

Se souvenir d'un prénom Montrer 3 quelqu'un
qu'il n'est pas simplement une personne parmi d'autres.

Recordar un nombre Mostrarle a alguien que no es
simplemente una persona mas.

3anoMHUTb MMS MokasaTb Yenoseky,
YTO OH 4N1A Bac He NMPOCTO KTO-TO.

3anam’'aATaTH iM'q MNokazatv nognHi,
1140 BOHA A BAG HE MPOCTO XTOCh.

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort
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Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max
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Send a thank-you message Thank someone
explicitly again later.

Eine Dankesnachricht schicken Sich spater
noch einmal ausdriicklich fiir etwas bedanken.

Envoyer un message de remerciement
Remercier explicitement quelqu'un une nouvelle fois
plus tard.

Enviar un mensaje de agradecimiento Volver a
dar las gracias expresamente mds tarde.

OTnpaBuTb coobLseHue c 6narofapHoCTbIO
Moaxe ewg pas NpsAMO NO6aroAapuThL Yenoseka.

HapicnaTn noeigoMneHHs 3 noAsAKo0 Miskiwe
LLe paa npsAMo NoAAKyBaTH OANHI.

Wirkung - Impact 8

An mich selbst — Toward myself 9
Energiebedarf - Energy 2

1

1

Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max

Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort
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SR
Bring something along Bring someone a small
thing because you thought of them.

Etwas mitbringen Jemandem eine Kleinigkeit
mitbringen, weil man an ihn gedacht hat.

Apporter une petite attention Apporter
quelque chose a quelqu'un parce qu'on a pensé a lui.

Llevar un detalle Lievarle a alguien una pequefia
cosa porque se ha pensado en esa persona.

TMpuHecTH YTO-HMBYAD MpuHecTy yenoseky
HeﬁOJ’IbLLIy}O BElLLb, NOTOMY YTO Bbl O HEM nogymanu.

MpuHecTH W,0Cb [MPUHECTM NKOAMHI APIGHUYKY,
60 BM PO HET Nogymanu.

Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort
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Leave a kind note Leave an unexpected
friendly message.

Einen netten Zettel hinterlassen
Eine unerwartete freundliche Botschaft zuriicklassen.

Laisser un petit mot gentil Laisser un message
amical inattendu.

Dejar una nota amable Dejar un mensaje
amable e inesperado.

OcTaBuTb f06pyI0 3aNUCKY OcTasuTh
HEOXWLaHHOE ApyXenioGHoe coobLLeHHe.

3anuwmuTy 206py 3anucKy 3ammwnti
HecroaisaHe ApYXHE NOBIAOMNEHHS.

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort

Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max
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Give a genuine compliment Notice something
positive and say it to the person.

Ein ehrliches Kompliment machen
Etwas Positives wahrnehmen und es dem Menschen
auch sagen.

Faire un compliment sincére Remarquer quelque
chose de positif et le dire a la personne.

Hacer un cumplido sincero Notar algo positivo
y decirselo a la persona.

CAena'rb HCI(peIIIIHi KOMMIUMEHT 3ameTuTh
YTO-TO XOPOLLEE U CKa3aTb 06 3TOM YernoBeky.

3po6uTH WHPHIT KOMAAIMEHT MoMITATH Woch
XopoLLe i cKa3aTv Npo Le NoauHI.

Wirkung - Impact 8 9 Self-effect- Riickwirkung
An mich selbst — Toward myself 10 7 Timing - Timing
Energiebedarf — Energy 4 Courage - Mut
Verantw. fremd - Resp. stranger 2 Resp. familiar- Verantw. vertraut
Aufwand min - Min. effort 2 Max effort- Aufwand max
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Include someone Deliberately bring someone
on the sidelines into a conversation or group.

Jemanden einbeziehen Einen Menschen am Rand
bewusst in ein Gespréch oder eine Gruppe holen.

Inclure quelqu’un Faire consciemment entrer
dans une conversation ou un groupe une personne restée
alécart.

Incluir a alguien Incorporar conscientemente a
una conversacién o grupo a alguien que esta al margen.

BoBneub KOro-To 0cosHaHHo BKIOYUTL B pasroBop
WA Tpyriny YenoBexa, KOTOpbli 0CTaNCA B CTOPOHE.

3anyunTi KOrocb CaigoMo 3anyunTh 40 PO3MOBHU 4l
TPYNK JIAMHY, SIKa 3a7ULUNAACS OCTOPOHb.

Wirkung - Impact 9 8  Self-effect- Riickwirkung
An mich selbst — Toward myself 7 8 Timing - Timing
Energiebedarf - Energy 4 5 Courage - Mut
Verantw. fremd - Resp. stranger 3§ Resp. familiar- Verantw. vertraut
Aufwand min - Min.effort 1 5 Max effort- Aufwand max



Say “No worries” Do not make a small mistake
bigger than it is.

»Macht nichts“ sagen Einen kleinen Fehler
nicht groRer machen, als er ist.

Dire « Ce n’est pas grave » Ne pas donner
a une petite erreur plus d'importance quelle n'en a.

Decir «<No pasa nada» No hacer que un pequefio
error parezca més grave de lo que es.

Cka3aTtb «Huyero cTpawHoro» He npugasato
Ma/eHbKoi OLKEKe GoMbLUe 3HAYEHMS, YEM OHA UMEET.

Cka3satn «Hivoro cTpawHoro» He nagasatu
ManeHbkiil nToMUNLi GiNbLUIOro 3HAYEHHS, HiX BOHa Mae.

Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort
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Apologize sincerely Acknowledge your own mistake
and take responsibility for it.

Sich aufrichtig entschuldigen

Einen eigenen Fehler anerkennen und Verantwortung
dafiir iibernehmen.

S’excuser sincérement Reconnaitre sa propre
erreur et en assumer la responsabilité.

Disculparse sinceramente Reconocer un error
propio y asumir la responsabilidad.

"cl(pelllle W3BHHUTDCA Mpu3HaTh CBOHO OLINGKY
¥ B3ATb 33 HE& OTBETCTBEHHOCTD.

LLiupo BH6AUMTHCS BuaHaTy CBOIO NOMMAKY i Y3ATH
3a Hel BignoBifanbHICTb.

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort

Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max
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Take a task off someone’s hands Take one
specific small burden off someone’s shoulders.

Eine Arbeit abnehmen Jemandem eine konkrete
kleine Belastung abnehmen.

Soulager quelqu’un d’une tache Décharger
quelqu'un d'une petite tache concréte.

Quitarle una tarea a alguien Liberar a alguien
de una pequefia carga concreta.

B39Tb Ha ce6s Ublo-To 3afavy
CHATb C YenoBeka HeGoNbLUYIO KOHKPETHYIO HarpyaKy.

B3aTh Ha cebe yniocb CMNpaBY 3xATH 3 NIOANHN
HeBesMKe KOHKpeTHe HaBaHTaXeHHs.

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort

Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max
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Share food Offer some of your own food and enjoy
it together.

Essen teilen Etwas vom eigenen Essen anbieten
und gemeinsam genielen.

Partager son repas Proposer une partie
de son repas et en profiter ensemble.

Compartir comida Ofrecer parte de la propia
comida y disfrutarla juntos.

Mogenutbes epoi NpeanoxuTh 4acTb CBOEN
€/1bl ¥ NOECTb BMECTE.

MoginuTuca 1Kelo 3anponoHysaTh YacTUHY
CBOE€! i # MoicTH pasoM.

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort

Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max
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Say something kind to a stranger Do not just think
a brief positive thought—say it out loud.

Einem fremden Menschen etwas Nettes sagen
Einen kurzen positiven Gedanken nicht nur denken,
sondern aussprechen.

Dire quelque chose de gentil a un inconnu
Ne pas seulement penser quelque chose de positif,
mais le dire.

Decirle algo amable a un desconocido No limitarse
a pensar algo positivo, sino decirlo.

CKa3aTb YTO-TO A06p0e He3HAKOMLLY He TONbKO
nogyMatb YTO-TO XOPOLLUEe, HO U CcKasaTb 3TO BCNyX.

Cka3aTh w,ocb f,06pe He3HalioMiii nioguHi
He nuwe noAyMaT LWocChb Xopolue, a i ckazatn Lie Bronoc.

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort

Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max
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Let someone finish Give someone time to truly
finish their thought.

Ausreden lassen Einem Menschen Zeit geben,
seinen Gedanken wirklich zu Ende zu bringen.

Laisser quelqu’un finir Donner 2 quelqu'un
le temps d'aller vraiment au bout de sa pensée.

Dejar terminar Dar a alguien tiempo para terminar
de verdad lo que quiere decir.

JlaTb BOroBOPHTb [lath yenoseky Bpems
,qeﬁcmmeano 3aKOHYUTb CBOK MbICNb.

[laTi AOroBOPUTH [aTi 0auHi Yac cnpasgi
3aBEpLUMTY CBOKO AYMKY.

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort

Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max
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Really ask how someone is Ask how someone is doing
and be open to the real answer.

Wirklich fragen, wie es geht Nach dem Befinden
fragen und fiir die tatséchliche Antwort offen sein.

Demander vraiment comment ¢a va Demander
comment va quelqu'un et étre ouvert a sa vraie réponse.

Preguntar de verdad cémo esta Preguntar cémo est4
alguien y estar abierto a la respuesta real.

Mo-HacTos,eMy cnpocHTb, KaK iena Cnpocuts
0 CaMOHYBCTBHM 1 6biTb FOTOBbIM YC/bILLIATH
HaCTOHLLlMﬁ OTBET.

Mo-cnpaBHbOMY 3anUTaTH, AK CNpaBH 3anvrati
PO caMonoyyTTsA i 6YT! BIBKPUTUM O CNPaBXHbOT
BignoBiAi.

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort

Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max
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Encourage someone Give someone confidence
when they doubt themselves or a situation.

Mut machen Einem Menschen Zuversicht geben,
wenn er an sich oder einer Situation zweifelt.

Encourager quelqu’un Donner confiance
a quelqu'un lorsqu'il doute de lui-méme
ou d’une situation.

Dar animos Dar confianza a alguien cuando duda
de si mismo o de una situacidn.

Mop60ApPUTD [lats Yenoseky yBepeHHOCTS,
KOrfia OH COMHEBAEeTCA B CE6€ UM B CUTYaLMM.

|1iA6aAbopHTH [Lopatv NIOAMHI BNEBHEHOCTI, KO
BOHA CYMHIBa€TbCA B COGI UM B CUTYaLLT.

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort

Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max
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Ask about it later Remember and ask how
something important turned out.

Spater nachfragen Sich erinnern und fragen, wie
eine wichtige Sache ausgegangen ist.

Redemander plus tard Se souvenir et demander
comment une chose importante s'est terminée.

Preguntar mas tarde Recordar y preguntar cé6mo
terming algo importante.

CnpocuTb NO3XKe BCroMHUTb M CIPOCHT,
YeM 3aKOHYUNOCh BaXKHOE Aeno.

3anuTaTy ni3Hiwe 3ragatv it 3anuTaty,
YNM 3aBEPILIMNACcA BXUUBA CTIpaBa.

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort
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Self-effect- Riickwirkung

Timing - Timing

Courage - Mut

Resp. familiar- Verantw. vertraut
Max. effort- Aufwand max



Remember what someone told you
Show that what someone told you stayed
in your memory.

Sich an Erzahltes erinnern Zeigen, dass das,
was jemand erzahlt hat, im Ged&chtnis geblieben ist.

Se souvenir de ce qu’on vous a raconté
Montrer que ce que quelqu'un a raconté est resté
en mémoire.

Recordar lo que alguien cont6 Mostrar
que lo que alguien cont6 se ha quedado en la memoria.

Momuutb TO, YTO BaM pacCKa3anu lNokasatb,
4TO paccKkasaHHoe Y€N0BEKOM OCTasIOCh B MaMATU.

Mam’ATaTH Te, L0 BaM pPO3NOBINM Mokasaty,
L0 PO3MOBifb NOAMHM 3aNULLANACA B NaM'ATI.
Wirkung - Impact 9 10 Self-effect- Riickwirkung
An mich selbst - Towardmyself 7 5 Timing - Timing
Energiebedarf - Energy 3 2 Courage - Mut
Verantw. fremd - Resp. stranger 3 7 Resp. familiar- Verantw. vertraut
Aufwand min - Min. effort 1 4 Max effort- Aufwand max



Bring up a nice memory Bring a shared memory
or inside joke back to life.

Einen schonen Moment aufgreifen
Eine gemeinsame Erinnerung oder einen Insider wieder
lebendig machen.

Raviver un beau moment Faire revivre un souvenir
commun ou une complicité partagée.

Retomar un honito momento Hacer revivir
un recuerdo compartido o una broma interna.

BcnOMHHTD XOPOLLMii MOMEHT OXMBUTS oluee
BOCMOMWHaHWe UNK NOHATHYIO TONbKO BaM LUYTKY.

3rapaTi rapHuii MOMEHT OXVBATY CRiNbHMiA
criorag a6o 3poayMinuii uwe BaM XapT.

Wirkung - Impact 8 10 Self-effect- Riickwirkung
An mich selbst — Toward myself 9 4 Timing - Timing
Energiebedarf - Energy 2 2 Courage - Mut
Verantw. fremd - Resp. stranger 1 3 Resp. familiar- Verantw. vertraut
Aufwand min - Min. effort 0 3 Max. effort- Aufwand max



-

Pass something suitable on Give away an item
that suits someone else better.

Etwas Passendes weitergeben Einen Gegenstand
verschenken, der zu einem anderen Menschen
besser passt.

Transmettre quelque chose qui convient
Donner un objet qui convient mieux a quelqu'un d'autre.

Pasar algo adecuado a otra persona Regalar
un objeto que encaja mejor con otra persona.

MepepaTb noAXoAALLYIO Bel,b MogapuTb Belp,
KOTOpas Nydille NOAXOAT APYroMy YernoBeky.

MepeaaTu nigxoAsuLy piy Mogapysaty piy,
AIKa Kpalle nacye iHwWiit NoAuHI.

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort

9  Self-effect- Riickwirkung

5 Timing - Timing

3 Courage - Mut

3 Resp. familiar- Verantw. vertraut
6 Max. effort- Aufwand max
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Thank someone for the everyday things
Appreciate something that is otherwise
easily overlooked.

Fiir Selbstverstandliches danken
Etwas wertschétzen, das sonst leicht iibersehen wird.

Remercier pour ce qui semble aller de soi
Apprécier quelque chose qui passe facilement inapergu.

Dar las gracias por lo cotidiano valorar algo
que normalmente se pasa por alto.

Mo6narofapuThb 3a NPUBbIYHOE LieHuTs To,
4TO 06bIYHO NIETKO OCTAETCS HE3AMEYEHHBIM.

MopsKkysaTH 3a 3BMYHE LijHysaTy Te,
o 333BUyaA NETKO 3aNINLIAETHCH HEMOMIYEHUM.

Wirkung - Impact 8 9 Self-effect- Riickwirkung
An mich selbst — Toward myself 10 4 Timing - Timing
Energiebedarf - Energy 2 2 Courage - Mut
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort
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Max. effort- Aufwand max

Resp. familiar- Verantw. vertraut



Stay kind under stress In a difficult moment,
do not automatically answer harshness with harshness.

In Anspannung freundlich bleiben In einem schwierigen
Moment nicht automatisch Hérte mit Hérte beantworten.

Rester aimable sous tension Dans un moment difficile,
ne pas répondre automatiquement  la dureté par la dureté.

Seguir siendo amable bajo tensién En un momento
dificil, no responder autométicamente a la dureza con dureza.

OcTtaBaTbcsl A06pbIM B HaNPSKEHHOI CUTYaLUK
B prﬂHbIﬁ MOMEHT He 0TBeYaTb aBTOMaTU4EeCKu
XECTKOCTbIO Ha XECTKOCTD.

3anuwarucs f06pPO3NUNUBUM Y HANPY3i Y cknagHuit
MOMEHT He BiANOBIfaT! aBTOMATUYHO XOPCTKICTIO
Ha XXOPCTKICTb.

Wirkung - Impact 9 5 Self-effect- Riickwirkung
An mich selbst — Toward myself 10 10 Timing - Timing
Energiebedarf - Energy 7 8 Courage - Mut
Verantw. fremd - Resp. stranger 4 7 Resp. familiar- Verantw. vertraut
Aufwand min - Min. effort 1 7 Max. effort- Aufwand max



Make someone laugh Create a light-hearted
moment together.

Jemanden zum Lachen bringen
Einen leichten, gemeinsamen Moment
entstehen lassen.

Faire rire quelqu’un Créer ensemble
un moment Iéger.

Hacer reir a alguien Crear juntos
un momento ligero.

PaccmelnTb KOro-To Cospatb nérkuii
COBMECTHbI# MOMEHT.

Po3cmilunT Korocb Crsoputy nerkuii
CMiNbHNI MOMEHT.
Wirkung - Impact 9 10 Self-effect- Riickwirkung
An mich selbst — Toward myself 9 8 Timing - Timing
Energiebedarf - Energy 3 4 Courage - Mut
Verantw. fremd - Resp. stranger 1 2 Resp. familiar- Verantw. vertraut
Aufwand min - Min. effort 0 4 Max. effort- Aufwand max



Talk to someone who seems alone Gently offer someone
an opportunity for connection.

Einen allein wirkenden Menschen ansprechen
Einem Menschen vorsichtig eine Maglichkeit zu Kontakt anbieten.
Aborder quelqu’un qui semble seul offrir

avec délicatesse a quelqu’'un une possibilité de contact.

Hablar con alguien que parece estar solo Ofrecer
con cuidado a alguien una posibilidad de contacto.
3aroBopHTb C 4eNOBEKOM, KOTOPbIii

KaXKeTcsl ORAUHOKHM OCTOPOXHO NPEAIOKHTb YENoBeKy
BO3MOXHOCTb ANns 06I.I.|EHM$L

3arosopu1’u 3 NIOAHHOI0, fIKa 3Ja€ThCA CAaMOTHbLOIO
06epexHO 3anpoNOHyBaTH IOANHI MOXNMBICTL AS CMIINKYBaHHS,

7  Selfeffect- Riickwirkung

10 Timing - Timing

7 Courage - Mut

5 Resp. familiar- Verantw. vertraut
7 Max. effort- Aufwand max

Wirkung - Impact

An mich selbst - Toward myself
Energiebedarf — Energy
Verantw. fremd - Resp. stranger
Aufwand min - Min. effort
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Show joy at seeing someone Let someone feel
that their presence is welcome.

Freude iiber eine Begegnung zeigen

Einen Menschen spiiren lassen, dass seine Anwesenheit
willkommen ist.

Montrer sa joie de voir quelqu’un Faire sentir
a quelqu’'un que sa présence est la bienvenue.

Mostrar alegria al ver a alguien Hacer sentira
alguien que su presencia es bienvenida.

MokasaTtb PafocTb OT BCTPEUH [laTb yenoseky
NOYyBCTBOBATb, YTO EMY pafbl.

Mokasartu pagicTb Bip 3ycTpivi
JlaTV NIoAMHI BiRYYTH, LLO 1T NPUCYTHOCTI pagi.

Wirkung - Impact 9 10 Self-effect- Riickwirkung
An mich selbst - Toward myself 8 4 Timing - Timing
Energiebedarf - Energy 1 2 Courage - Mut
Verantw. fremd - Resp. stranger 1 2 Resp. familiar- Verantw. vertraut
Aufwand min - Min. effort 0 2 Max, effort- Aufwand max



