Felicidad en practica:
Aprender a lo largo de la vida
mantiene viva nuestra energia

interior.

2

Date permiso
para decir “no”

l 4 Si estas

ocupado/a
permitete hacer

una pausay

tomarte un
descanso

21

No compares
cémo te sientes
por dentro por
cdmo se ven los
demas por fuera

N
[ ———

Decide ver tus
errores como

cosas que
pasos que te . )
aprecias de ti
ayudan a .
mismo/a
aprender
e ———— ]

N —

—

l Encuentra
tiempo para
cuidarte: no es
ser egoista, sino
algo
fundamental

8 Estate
dispuesto/a a
compartir cémo
te sientesy a
pedir ayuda
cuando la
necesites

"‘ incuentra una

frase amable y
tranquilizadora
para decirte a ti
mismo/a cuando
te sientas mal

22

Ve despacio.
Busca tiempo
para respirar y
estar tranquilo

MAR
2

Fijate en las
cosas que haces
bien, por
pequenas que
sean

|

9

Proponte hacer
las cosas bien,
en lugar de
hacerlas a la
perfeccion

|

16

Deja mensajes
positivos donde
los puedas ver
con frecuencia

|

29

Deja a un lado
las expectativas
que otras
personas tienen
de ti

29

Escribe tres

30

Recuérdate a ti
mismo/a que
eres valioso/a,
tal como eres

MIE JUE

d

Deja de lado la
autocritica y
hablate con
amabilidad

q Planifica una
actividad
divertida o
relajante y saca

tiempo para ella

lO Cuando las
cosas te
resulten
dificiles,

recuerda que

esta bien no
estar bien

11

Saca tiempo
para hacer algo
que realmente

te guste

e

"‘7D|’a sin planes:

dedica tiempo a
hacer las cosa
despacio y a ser

18

Pide a un amigo
de confianza que
te diga qué

amable contigo puntos fuertes

mismo/a veent

5 Perdénate
cuando las cosas
vayan mal. Todo

el mundo
comete errores

l%az actividades

al aire libre que
den un impulso
natural a tu
cuerpoy atu
mente

Céntrate en lo
basico: comer
bien, hacer
ejercicioeirala
cama a tiempo

|

13

Sé tan amable
contigo mismo/a
como lo serias
con un ser
querido

|

19

Observa lo que
sientes, sin
juzgarlo

24 25

Acéptate a ti Evita decir
mismo y “deberia” y
recuerda que dedica tiempo a
eres digno/a de no hacer nada
amor

2 6Encuentra una

nueva forma
de aplicar uno
de tus puntos
fuertes o

talentos

I

20

Disfruta de las
fotos de una
época que te

lleve recuerdos

felices

27

Libera tiempo
cancelando
cualquier plan
innecesario

e )

£16
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OCTUBRE
2025

Felicidad en practica:

La gratitud nos ayuda a
reconocer lo valioso de cada
dia.

5

Se optimista,

realista. Ve la

vida como es
pero céntrate en
lo que esta bien

|

12

Hoy, busca
noticias
positivas y
razones para
estar contento

Recuérdate a ti
mismo que las
cosas pueden

cambiar a mejor

2

Hoy, busca las
buenas
intenciones en la
gente que te
rodea

13

Pide ayuda para
superar un
obstaculo al que
te enfrentas

\

Siente la

19

Identifica una de
tus cualidades
positivas que te
sera util en el
futuro

26

Encuentra una
nueva manera
de ver un
problema al que
te enfrentas

|

e )

]

alegria de
finalizar una
tarea que has
pospuesto
durante algun
tiempo

)
e —

Haz algo
constructivo
para mejorar
una situacion
dificil

2‘lPon a un lado

las

27 Sé amable

contigo mismo/a.
Recuerda que
las mejoras
necesitan

tiempo

2 &Jregdntate si

esto seqguira

Encuentra algo
sobre lo que
ser optimista,
incluso si estas
en un momento
dificil

Escribe tres
cosas que te
hagan ilusién
este mes

importante con
alguien en quién
confies

que has estado
evitando

16

Pon a un lado tu
lista de tareas y

'l?gradécete ati

mismo/a por
lograr las cosas

g haz algo
que a menudo divertido o que
das por i
te anime
sentadas
——————

2%omparte una 26

Sé consciente de

cita, imagen o
que puedes

expectativas de video
, elegir a qué dar
los demasy esperanzador grad
céntrate en lo con un amigo o prioridad
importante colega
N —
_

29 20

Planifica una Piensa en tres

siendo actividad cosas que te dan
importante - divertida o esperanza de
dentro de un interesante que cara al futuro
afio te haga ilusion
B R

Avanza en un Comparte un
proyecto o tarea objetivo

Da un pequeno
paso hacia un
objetivo que
realmente te
importe

tiempo a
reflexionar
sobre lo que has
logrado esta

semana

-llTrata de no
culparte a ti
mismo o a los
demas. Busca
maneras de

Empieza el dia

con lo méas
importante de tu
lista de tareas
avanzar ’

Da un pequeino
paso hacia un
cambio positivo
que quieras ver
en la sociedad

Escribe tres
cosas concretas
que te hayan ido

18

Ponte metas
esperanzadoras
pero realistas
para los
préximos dias

25;No puedes

hacerlo todo!
¢Cuales son tus
tres prioridades

bien
recientemente

en este
momento?

R —

R

oL
onte un

objetivo que te
inspire y le de
sentidoal
préximo mes
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Felicidad en practica:
Las comunidades fuertes se
construyen con empatia y
colaboracion

———— S

de una manera
diferente

|

Cuando sientas
que no puedes
hacer algo,
anade la palabra
“todavia”

Responde a una 3
situacién dificil los cambios en

o ——

e —

Sal y observa

la naturaleza
que te rodea

l

10

Sé curio/a:
aprende sobre
un nuevo tema o
una idea
inspiradora

|
|

Mira la vida a
través de los
ojos de otra
personay
observa su
punto de vista

25

Reserva un
tiempo fijo para
realizar una
actividad que te
guste

|
]

30

Busca nueva
razones para
tener esperanza
incluso en
tiempos dificiles

Prueba un
nueva forma de
practicar el
cuidado
personal y se
amable contigo
mismo/a

Q

——

4

linea

Comparte con
un amigo/a algo
util que has
aprendido
recientemente

R EEEE—————— ]

Apuntate a un
nuevo curso,
actividad o
comunidad en

lE'Gge una ruta

diferente y pon
atencién a lo
que observas en

Conecta con
alguien de otra
generacion

Utiliza uno de
tus puntos
fuertes de forma
nueva o creativa

<>

. < —

Cambia hoy tu
rutina habitual y
observa cémo te

sientes

N —

12

Descubre algo
nuevo sobre
alguien que te

i importa
el camino
e ———— ]
. o —..
‘l 8 ‘l 9 Amplia tu

perspectiva: lee
un periddico,

revista o pagina
web diferente

S G —
£ —

25 26

Prueba una
emisora de radio
diferente o un
nuevo programa
de televisién

°|

Prueba una
nueva forma de
hacer actividad

fisica

lb Sal al aire

libre y haz
algo divertido:
camina, corre,
explora,
reldjate

20

Haz una comida
con una receta o
ingrediente que
no hayas
probado antes

27,

ractica con

un amigo/a su
aficién y
descubre por
qué le gusta
tanto

|

1

Haz una lista
de las cosas
nuevas que
quieras hacer
este mes

7 Sé creativo/a:
cocina, dibuja,
escribe, pinta,

haz o inspira

e —

8 Planifica una
nueva actividad
o idea que
quieras probar
esta semana

14

Encuentra una
nueva forma de
ayudar o apoyar

una causa que te
interese

e )

nueva habilidad

de un amigo/a o

comparte una de
las tuyas con

\ 21
Aprende una

 E—————
e —

15

Construye
nuevas ideas
pensando “Si, y
qué pasaria si...”

B ————

22

Encuentra una
nueva forma de
decirle a alguien
que lo gprecias

e EEE———— ]

Descubre tu
lado artistico:
idisena tus
propias tarjetas
de felicitacion!

e ——

29

Disfruta de una
musica nueva.
Juega, canta,

baila o escucha

_——— —
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JUE

MI

LUN MAR

l Anima a 2 Ponte en 5 Ofrécete para q Apoya a una 5
practicar la . organizacién Haz un regalo a Deja un mensaje
contacto con ayudar a alguien L .- . . .
bondad. . benéfica, causa alguien sin positivo para
c + t alguien con que en este -
omparte este ) . o0 campana que hogar o que se que otra
lendario con quien no puedas momento tiene . . 2
ca estar para ver dificultades te importe de siente sélo/a persona lo
otras personas A 3 verdad encuentre
como esta
— B —— I —
-7 8 Date cuenta lo 125 15
Haz comentarios H lao Gtil c_uando estds E ha de tod Compra un é generoso. ~ )
az algo uti siendo duro/a scucha de todo ticul ¢ Alimenta a Fijate a cuantas
corazén a los articuto extray . ersonas
alguien con p

amables a para un amigo o

contigo mismo/a

dénalo a un

diferentes eres

tantas personas familiar o con los demds, demas sin comida. amor o
como te sea lugar de juzgarlos banco de - capaz de sonreir
posible y entuga alimentos local amabilidad hoy P
eso, sé amable mismo
—— ] e —_— . —
plople T 16 oin ||18 19 romeen || 20
OmZarfe ll_‘" Saluda a tu Busca algo gratitud. Pide ayuday contacto con Ayuda a los
recuerdofe 'Zt° vecino/a y positivo que Enumera las deja que otra alguien que demas
un pensamiento alégrale el dia decir a todas las cosas amables persona puede estar regalando algo
inspirador ‘fon personas con las que otros han descubra la solo/a o sentirse que no necesites
un ser querido que hables hecho por ti alegria de dar aislado/a
B — B ——— T —————
. e e —
25 24 25 26Sal al aire 27Llama aun

2"'Aprecia la 22 Felicita a

Lleva la alegria

Trata a todo el

libre. recoge

familiar que esté

bondady da las alguien por un Proponte dar o a los demas d
. L d . mundo con )
g;fsc;?‘z: lii c:)tg:;on‘?::er: recibir el regalo Comparte algo amabilidad, basura o haz lejos para
P g d del perdén que te haya jiincluyéndote a algo bueno saludarlo o
f \ hacen cosas por puede pzj\s.ar hecho reir & mismo! por la charlar con
W ti desapercibido ’ naturaleza él/ella
§= EE—— e g —
28 J29mes || 30 51
= = V4 = € amable con dispositivos Dile a alguien Planifica nuevos
Felicidad en practica: etplaneta. Come[l digitates y cusntote || actos de bondad
menos carney escucha de aprecias y por para hacer en
Mirar el camino recorrido nos usa menos verdad a la qué 2026
energia gente
recuerda todo lo que hemos — e
aprendido. G a
- Mg s
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