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MANUDAGUR

Dokadu vid,
andadu og
stattu i
bada faetur

Spornadu vid
neikvaeedum
hugsunum.
Finndu adra

tulkun

begar eitthvad

fer urskeidis,
staldradu vid og
syndu pér mildi

27
Skrifadu nidur

3 hluti sem pu ert
bakklat/ur fyrir
(b6 ad dagurinn

hafi verid erfidur)

PRIDJUDAGUR

Léttu lundina
med pvi ad gera
eitthvad sem pu
virkilega elskar

Fardu at undir
bert loft og
hreyféu pig

til ad hreinsa

hugann

21
Hugleiddu hvad
hjalpadi pér i
gegnum erfitt
timabil i lifinu

Veltu fyrir pér
hvada laerdom pu
getur dregid af
nylegri dskorun

MIDBVIKUDAGUR

1

Taktu litio skref
til ad takast a

vido vandamal
eda ahyggjur

Fordastu ad
segja ,ég verd”
eda ,ég =tti” viod
sjalfa/n pig i dag

15
Settu pér
raunhaeft markmid

og taktu fyrsta
skrefid

Finndu og
skrifadu nidur
eitthvad prennt
sem pu ert
vongod/ur um

29

Be a realistic
optimist. Focus on

what could
go right

HAMINGJA - HLYHUGUR -

FIMMTUDAGUR

Tileinkadu pér
hugarfar grosku.
Breyttu ,ég get
ekki” i ,ég get
ekki... ennpa”

9

Settu vandamal
i nytt samhengi

med pvi ad horfa
a storu myndina

Finndu
skemmtilegar
leidir fram hja

neikvaedum
hugsunum

23

Mundu ad allar
tilfinningar og
adstzedur lida hja
med timanum

Leitadu
studnings hja
vini, fjolskyldu-
medlim eda
vinnufélaga

SAMVERA

FOSTUDAGUR

3

Vertu fus til ad
bidja um hjalp

begar pu parft a
a0sto0 ad halda

Leitadu til
einhvers sem pu
treystir og deildu

tilfinningum pinum

17

Notadu einn af
styrkleikum pinum
til ad sigrast a
askorun i dag

Veldu ad sja
eitthvad gott
vid pad sem for
urskeidis

. Mundu ad vid
eigum oll okkar
erfidu stundir -
bad fylgir pvi ad

vera manneskja

LAUGARDAGUR

Finndu pér
eitthvad
tilhlokkunarefni i
dag

Leitadu ad
einhverju

jakvaedu
i erfioum
adstaedum

Einbeittu pér
ad pvi sem
skiptir mali en
lattu smaatridin
eiga sig

Taktu eftir
begar pu synir
domhorku og
syndu hlyju i

stadinn

SUNNUDAGUR

5

Hafdu grunninn i
lagi: veldu hollan

mat, hreyfdu pig og
fadu naegan svefn

Skrifadu nidur
ahyggjur pinar
og geymdu fyrir
fratekna
»,ahyggjustund”

)
Ef pu getur ekki
breytt einhverju,
breyttu pa pvi
hvernig pu
hugsar um pad

Ef pu ert ad
gera of mikid
ur hlutunum

dragdu pa
andann djupt
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