LUNES

MARTES

Escribe tres
cosas que te
hagan ilusién

este mes

Avanza en un
proyecto o tarea
que has estado
evitando

14
Haz algo

constructivo

para mejorar

una situacién
dificil

22 Comparte
una
cita, imagen
o video
esperanzador
con un amigo
o colega

Pon aun
lado las
expectativas
de los demads y
céntrate en lo
importante

Octubre Optimista 2024

28 Haztela Planifica
pregunta: una actividad
itendra divertida o
importancia interesante
esto dentro de que te
un ano?

apetezca mucho

ACTION FOR HAPPINESS Mas felices - Mds amables - Juntos

SABADO

MIERCOLES

JUEVES VIERNES DOMINGO

4 : Sé un 6
Encuentra Empieza el .. : :
algo por lo que dia con lo mds optimista Recuérdate a ti
realista. Ve mismo/a que las

ser optimista
(aunque sea un
momento dificil)

importante de
tu lista de
tareas

la vida como es,
pero céntrate en
lo que es bueno

cosas pueden
cambiar a mejor

10 Dedicaun 12
tiempo a
reflexionar
sobre lo que
has logrado
ultimamente

Hoy, busca
noticias
positivas y
razones para
estar contento/a

Comparte una
meta importante
con una persona
de tu confianza

Pide ayuda para
superar un
obstdculo al
que te enfrentas

16 Daun 18

Pon a un ~
pequeiio paso

lado tu lista de . .
hacia un cambio
tareas y haz algo e
positivo que

divertido o que .
quieras ver en

te anime .
la sociedad

Ponte 20
objetivos
esperanzadores

pero realistas

para los
préoximos dias

Siente la
alegria de finalizar
una tarea que has
pospuesto durante

algun tiempo

iNo puedes 26
hacerlo todo! Encuentra una
¢Cudles son tus manera de ver
tres prioridades un problema al
en este que te enfrentas
momento?
a

Q -
<D0

Escribe tres
cosdas concretas

que hayan
salido bien
ultimamente

30

Piensa en tres
cosas que te dan
esperanza de
cara al futuro
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