DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI 54 SAMEDI

4 Commence Sois un.e 6

Ecris trois . . i sali :
Trouve une la journée avec optimiste réaliste. Rappelle-toi
choses que tu : o . Regarde la vie
raison d’'étre ce qui est le plus que les choses
attends ce S n . comme elle est et
. optimiste (méme important de ta ; peuvent changer
mois-ci avec o e . concentre-tol :
e si c’est difficile) liste de choses eurllalbonicote pour le mieux

a faire des choses

14 Fais
quelque chose
de constructif

10 Prendsle 12 Cherche
temps de des nouvelles
réfléchir a ce positives et
que tu as des raisons
récemment de te réjouir
accompli aujourd’hui

Demande de
I'aide pour
surmonter un
obstacle auquel

Avance dans Partage un
un projet ou une objectif
tache que tu as important avec
évité ou évites une personne

de faire de confiance

pour améliorer

: une situation
tu es confronté.e e
difficile

16 Laisse ta Fais un 18 Fixe-toi 20 ; Ne te
liste de choses a petit pas vers des obiectifs Trouve du plaisir pdreocc::petpas
faire et choisis un changement S 0] . en t'attaquant a es attentes
uelque chose ositif que tu optimistes mais quelque chose que des autres et
Z'Clmusqnt ou P 9 d réalistes pour tu repousses depuis concentre-toi

vepevelr fans les jours a venir i G 0T 2 sur ce qui

de motivant. la société

compte pour toi

22 Ppartage 24 Ecris trois Tu ne 26 Trouve 28 .
une citation, choses peux pas tout une nouvelle Demande-toi:
photo ou vidéo spécifiques faire! Quelles perspective est-ce que cela
pleine d’espoir qui se sont sont maintenant a un probléme q;:l'm encore de
avec un.e ami.e bien passées tes trois auquel tu |mportanc;a
ou collégue récemment priorités? fais face dans un an?

Optimistic October 2023

Organise 30
une formidable
activité ou
quelque chose
d’amusant que tu
auras hate
de faire

ACTION FOR HAPPINESS Happier - Kinder - Together

Identifie trois
choses qui te
donnent espoir
en l'avenir
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