MANUDAGUR PRIDJUDAGUR

Leitadu pess goda i

fari folk og taktu (LI TPl

minutur til ad sitja
kyrr og anda djupt

eftir styrkleikum
bess

13

Fardu adra leid en
venjulega og taktu
eftir pvi sem pu
sérd

N&du tengslum vid
einhvern nalzaegt
pér. Deildu brosi

eda spjalladu

19
Beindu sjonum ad

Fardu snemma i
hattinn og gefdu
pbér tima til ad hlada
batteriin

bvi jakvaeda po
dagurinn maetti
vera betri

<:: :'? 27
s Finndu leid til ad Taktu a neikvaedum

nyta einn af hugsunum og

styrkleikum pinum i
€ "

finndu ljésu
punktana

MIDBVIKUDAGUR

Leerdu eitthvad nytt
og deildu pvi med
60rum

Bordadu hollan og
virkilega naerandi
mat i dag

21
Stigdu ut fyrir
pbaegindarammann

og prufadu eitthvad
nytt

Spurdu adra hvad
bad hefur gert
skemmtilegt
undanfarid

FIMMTUDAGUR

Finndu eitthvad
brennt til ad hlakka

til @ nyju ari

Segdu eitthvad
jakveett vid pa sem
bu hitti i dag

15

Fardu ut undir bert
loft og taktu eftir
fimm fallegum
hlutum

Skipuleggou
eitthvad snidugt og
leyfdu 68rum ad
taka patt

29

Heilsadu upp a
nagranna og

reyndu ad kynnast
pbeim betur

ACTION FOR HAPPINESS Hamingja - Hlyhugur - Samvera

FOSTUDAGUR

Gefdu pér tima til
a0 dekra adeins vid

big i dag

9

Hreyfdu pig. Gerdu

eitthvad sem tekur
a (helst utan dyra)

Lattu gott af pér
leida i
narsamfélaginu

23
Leggdu fra pér
snjalltaekin og

einbeittu pér ad
stad og stund

Kannadu hvad pu
getur brosad til
margra i dag

o)

-
- -
-

’

LAUGARDAGUR

3

Gerdu eitthvad
fallegt fyrir adra til

ao lifga upp a
daginn

bakkadu peim sem
pu stendur i

pakkaskuld vié og

lattu vita af hverju

17

Syndu pér mildi
begar pu gerir
mistok

Taktu litio skref i
att ad mikilvaegu
markmidi

31

Skrifadu nidur vonir

binar og

framtidaraform

SUNNUDAGUR

Punktadu nidur

hvad pu pakkar

fyrir i lifinu og
hvers vegna

11

Slokktu a ollum
snjalltaekjum a.m.k.

klukkutima fyrir
svefninn

Endurnyjadu kynni
vid gamlan vin

25

Veldu ad lyfta folki
upp i stad pess ad
draga pad nidur
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