Optimistiska oktober 2021

ACTION FOR HAPPINESS Lyckligare - Vanligare - Tillsammans !}

Borja dagen
med det
viktigaste pa din
att-gora-lista

18 gatt upp
hoppfulla men
realistiska mal

for den
kommande

veckan

Du kan
inte gora allt!
Vilka @r dina tre
prioriteringar
den hdr veckan?

Var en
realistisk
optimist. Se
livet som det ar,
men fokusera pa
det som dr bra

Hall utkik
efter positiva
nyheter och
skdl att vara
glad i dag

26

Hitta ett
nytt perspektiv

pa ett problem
du star infér

Pdminn dig sjalv
om att saker
kan forandras
till det battre

Be om
hjdlp for att
overvinna ett
hinder som du
star infoér

20 Hitta glddje

i att ta itu med
en uppgift som
du har skjutit
upp under en
Idngre tid

TORSDAG

14 Gor
nagot
konstruktivt
for att
forbdttra en
svar situation

Sldapp
andras
forvdantningar
och fokusera
pa det som dr
viktigt for dig

e Fraga dig
sjdlv om detta
fortfarande
kommer att
ha betydelse
om ett ar

FREDAG

Skriv ner tre
saker som du
kan se fram
emot den hdr
madnaden

Gor framsteg
med ett projekt
eller en uppgift

som du har
undvikit

22
Dela ett

hoppfullt citat,
en bild eller
video med en
vdn eller kollega

Planera en
rolig eller
spdnnande
aktivitet som
du kan se
fram emot

LORDAG

Hitta
nagot att vara

optimistisk éver
(dven om det ar
svara tider)

Dela ett viktigt
madl med nagon
du litar pa

16
Ldgg undan

din att-godra-

lista och gor
ndagot roligt eller

upplyftande

30

Identifiera
tre saker som
ger dig hopp
infér framtiden

o)

Ta dig
tid att reflektera
over vad du har
astadkommit
den hdr veckan

Ta ett litet
steg mot
en positiv
fordndring
som du vill se i
samhadllet

24 .
Skriv ner

tre specifika
saker som har
gatt bra den

senaste tiden




