MONDAY

TUESDAY

.

WEDNESDAY ~ THURSDAY

Write down
three things you
can look forward

to this month

Make some
progress on a
project or task
you have been
avoiding

Remind
yourself
that things
can change
for the better

Be a realistic
optimist. See
life as it is,
but focus on
what's good

12
Look out

for positive

14 Do
something
constructive
to improve
a difficult
situation

Ask for help

to overcome

an obstacle
you are facing

news and
reasons to be
cheerful today

20 22

Find joy in
tackling a task
you've put off
for some time

Share a
hopeful quote,

Let go of the

expectations
of others and
focus on what
matters to you

picture or video
with a friend or
colleague

Optimistic October 2026

26 28
Find a new Ask yourself, Plan a fun
perspective will this still or exciting
on a problem matter a year activity to look
you face from now? forward to

ACTION FOR HAPPINESS Happier - Kinder - Together

FRIDAY

Find
something to be

optimistic about
(evenifit's a
difficult time)

Share an
important goal
with someone

you trust

16
Put down your
to-do list and
do something
fun or uplifting

30

Identify three
things that
give you hope
for the future

SATURDAY

Take time
to reflect on

what you have
accomplished
recently

Take a small
step towards a
positive change
you want to see

in society

24 _
Write down

three specific

things that have

gone well
recently

SUNDAY

A

Start your
day with the
most important
thing on your
to-do list

18
Set hopeful
but realistic
goals for the
days ahead

You can’t
do everything!
What are your
three priorities

right now?



OctUbre optimista 2026

Sé un
optimista
realista. Ve la
vida como es,
pero céntrate en
lo que estd bien

12

Hoy, busca
noticias positivas

y razones para
estar contento/a

26
Encuentra

una nueva

manera de ver un
problema al que
te enfrentas

ACTION FOR HAPPINESS

MARTES

Recuérdate a ti
mismo/a que las

cosas pueden
cambiar a mejor

Pide ayuda para
superar un
obstdculo al que
te enfrentas

20 Sientela
alegria de
finalizar una

tarea que has
pospuesto
durante alguin
tiempo

MIERCOLES

14

Haz algo
constructivo para
mejorar una
situacion dificil

Pon a un
lado las
expectativas de
los demdsy
céntrate en lo
importante

28
Preguntate si

esto seguira
siendo
importante
dentro de un afio

Mas felices - Mas amables - Juntos

JUEVES

Escribe tres cosas
que te hagan
ilusion este mes

8

Avanza en un
proyecto o tarea
que has estado
evitando

22
Comparte una

cita, una imagen

o un video
esperanzador con
un amigo o colega

Planifica una
actividad
divertida o

interesante que

te hagaiilusién

VIERNES

2 Encuentra
algo sobre lo que
ser optimista,

incluso si pasas
por un momento
dificil

Comparte un
objetivo
importante con
alguien en
quien confies

16

Pon a un lado tu
lista de tareasy
haz algo divertido
o que te anime

30

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

SABADO

10
Dedica un

tiempo a

reflexionar sobre
lo que has logrado
esta semana

Da un pequeiio
paso hacia un
cambio positivo
que quieres ver
en la sociedad

24

Escribe tres cosas
concretas que
han ido bien
ultimamente

DOMINGO

A

Empieza el dia
con lo mas
importante de tu
lista de tareas

18
Ponte metas

esperanzadoras
pero realistas
para los
proximos dias

iNo puedes
hacerlo todo!
¢Cudles son tus
tres prioridades
en este
momento?
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