Optimistiska oktober 2025

MANDAG

S«

TISDAG

6 Paminn dig
sjalv om att
saker
och ting kan
férdndras till
det battre

14 5
Be om hjdlp Sl

- nagot
. for att konstruktivt
overkomma ett .
. for att
hinder som

forbattra en

du star infor o .
svar situation

20

Hitta

gladje

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

under en ldngre tid

Slépp andras
férvdantningar
och fokusera
pa det som dr
viktigt for dig

28 Frdaga dig
sjdlv, kommer
detta
fortfarande
spela ndgon roll

om ett ar?

ONSDAG

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

Gor lite
framsteg med
ett projekt eller
en uppgift som
du har undvikit

22

Dela ett
hoppfullt citat,
bild eller video

med en vdn

eller kollega

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

TORSDAG

Hitta
ndgot att vara

optimistisk dver
(dven om du har
det svart just nu)

Dela ett viktigt
madl med ndgon
du litar pa

© Ldgg bort
din att-gora-
lista och gor
ndagot roligt eller
upplyftande

30

Identifiera tre
saker som

ger dig hopp
infor framtiden

FREDAG

10 :
Ta dig

tid att reflektera
over vad du har
astadkommit
nyligen

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

Skriv ner tre
specifika saker
som har gatt bra
den senaste
tiden

LORDAG

4
Borja dagen
med det
viktigaste pa din
att-gora-lista

18 satt upp
hoppfulla men
realistiska mal

for de
kommande
dagarna

Du kan
inte goéra allt!
Vilka &r dina tre
prioriteringar
just nu?

SONDAG

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 infor
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