MAANANTAI

S«
)

TISTAI

6 Muistuta
itsedsi, ettd
asiat voivat

muuttua
parempaan
suuntaan

14
Tee

::YZ:a apud jotain rakentavaa
ehtaamasi parantaaksesi
esteen

vaikeaa

lit 0 iseksi
ylitsepadsemiseksi tilannetta

20 .o oo . o .
Hoida joku Pt:':!:it:e:t.

tehtdvd, jota olet odotuksista ja

keskity siihen,
mikd on sinulle
tdarkeaa

lykdnnyt jo jonkin
aikaa, ja iloitse
siitd

Optimistinen lokakuu 2025

28

Kysy itseltdsi,
onko tdlld viela
vuoden pddstd

ACTION FOR HAPPINESS

KESKIVIIKKO

Kirjoita ylos
kolme asiaaq, joita
voit odottaa
innolla tassa
kuussa

8
Edisty jonkin

verran
projektissa tai

tehtdvdssdg, jota
olet valtellyt

22

Jaa toiveikas
sitaatti, kuva tai
video ystdvdn tai

kollegan kanssa

Suunnittele
hauska tai
jannittdvd

aktiviteetti, jota
voit odottaa
innolla

TORSTAI

2
Etsi
jotain, josta voit
olla optimistinen
(vaikka tdmd
olisikin vaikeaa)

Kerro tdrkedstd
tavoitteesta
jollekin
luotettavalle
henkildlle

16

Laita tehtdvdlista
pois ja tee jotain
hauskaa tai
piristdvad

30 Kirjoita
ylos kolme
asiaa, jotka
antavat sinulle
toivoa
tulevaisuudesta

Onnellisemmin - Ystavdllisemmin - Yhdessa

PERJANTAI

10
Mieti rauhassa,

mitd olet saanut
viime aikoina
aikaan

Ota pieni askel
kohti mydnteistd
muutosta, jonka
haluat ndhdd
yhteiskunnassa

24 Kirjoita
ylos kolme
konkreettista
asiaaq, jotka ovat
menneet hyvin
viime aikoina

LAUANTAI

A

Aloita pdivdsi
tdrkeimmadlla

asialla
tehtavalistallasi

18
Aseta

toiveikkaita
mutta realistisia

tavoitteita
tuleville pdiville

Kaikkeen
ei aina pysty!
Pdatd, mitkd

kolme asiaa ovat

tdarkeimpid
juuri nyt

SUNNUNTAI

Ole realistinen
optimisti. NGe
eldmadsi
sellaisena
kuin se on,
mutta keskity
hyviin asioihin

12

Etsi tdnddn
myodnteisid uutisia
ja syitd olla iloinen

26
Etsi uusi

ndkokulma

hankalaan
ongelmaan
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