SEGUNDA

TERCA

QUARTA QUINTA

Este més escreve
trés coisas que
aguardas com
entusiasmo

8
Sé um otimista

realista. Vé a
vida como ela é,
mas foca-te no

que é bom

Faz algum
progresso num
projeto ou tarefa
que andavas a
adiar

Lembra-te de
que as coisas

podem mudar
para melhor

14

Faz algo
construtivo para
melhorar uma
situacdo dificil

12

Procura noticias
positivas e razoes

Pede ajuda para
superares um
obstdculo que

estejas a
enfrentar

para estares
bem-disposto

20
Encontra alegria

em enfrentares

22 pqrtilha uma
citacdo, imagem
ou video

Deixa de lado
as expectativas
dos outros e
foca-te no que
realmente te
importa

uma tarefa que
andavas a adiar
ha algum tempo

Outubro Otimista 2026

inspirador com
um amigo ou
colega

28
Pergunta a ti

proprio: isto

26 Planeia

uma atividade
divertida ou
empolgante pela
qual esperas com
expectativa

Encontra
uma nova
perspetiva para
um problema que
estejas a
enfrentar

OGNV 3,  Mais Felizes - Mais Gentis - Juntos

ainda terd
importancia
daqui a um ano?

SEXTA

2 Encontra algo
que te dé motivo
para seres

otimista, (mesmo
que estejas em
uma fase dificil)

Partilha um
objetivo
importante com
alguém da tua
confianca

16 pge de lado a
tua lista de
tarefas
e faz algo
divertido ou
estimulante

30
Identifica trés

coisas que te
deem esperanca
no futuro

SABADO

10
Tira um momento

para refletires
sobre o que
alcancaste

recentemente

D& um pequeno
passo rumo a uma
mudanca positiva

que gostarias de
ver na sociedade

24
Escreve trés

coisas concretas
que te tenham
corrido bem
recentemente

DOMINGO

4
Comeca o teu dia

com a tarefa
mais importante
da tua lista de
afazeres

18
Para os

proximos dias
define objetivos

promissores,

mas realistas

Ndo podes fazer
tudo! Quais sdo
as tuas trés
prioridades neste
momento?
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