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SUNNUDAGUR

1

Breiddu ut gédvild

med pvi ad deila
dagatalinu

Gerdu eitthvad
gagnlegt fyrir vin eda
2ttingja

15

Heilsadu upp a eldri
nagranna til ad lifga
upp a daginn

Hrésadu
einstaklingi fyrir
arangur til ad syna
ad eftir honum sé
tekio

29
Sl6kktu a
teekjunum og

hlustadu af athygli
4 viomaelanda pinn

HAMINGJA - HLYHUGUR - SAMVERA

MANUDAGUR

Kannadu lidan
einstaklings sem pu
hefur ekki tok a ad
hitta

9

Syndu hlyhug i stad

démhorku i eigin
gard og annarra

Leitadu ad einhverju

jakvaedu til ad segja

vi0 alla sem pu talar
vid

23

Veldu ad fyrirgefa

eda taka a méti
fyrirgefningu

Lattu félk vita hve
mikils pi metur
bad og hvers vegna

PIRDJUDAGUR

3
Bjoddu einstaklingi
adstod sem stendur

frammi fyrir
erfidleikum

Hlustadu af heilum
hug a adra an pess
a0 dema pa

17

Faerdu pakkir.
Skradu nidur pad
go0a sem adrir hafa

gert fyrir pig

Gleddu adra. Deildu
einhverju sem fékk
big til ad hlzeja

31

Hugadu ad nyjum

gooverkum fyrir
2025

MIDBVIKUDAGUR

Styrktu
googerdarfélag eda
malefni sem pér er

annt um

11

Kauptu mat og

faerdu
hjalparsamtokum

Biddu um adstod og
leyfdu 68rum ad
uppgotva gledina

vid ad gefa

25

Syndu ollum
elskusemi i dag,
lika pér!

FIMMTUDAGUR

5

Gefdu einmana eda

heimilislausum
einstaklingi gjof

Syndu orleeti. Naerdu
einhvern a mat, eda
vinarpeli i dag

19

Hafdu samband vid
einhvern sem gaeti
verid einmana

Fardu ut og hludu
a0 nattdrunni t.d.
med pvi ad tina rusl

FOSTUDAGUR

Skildu eftir jakvaed
skilabod par sem
adrir geta fundid

pau

13

Kannadu til hve

margra pu getur
brosad i dag

Hjalpadu 66rum med
bvi ad gefa hluti sem
pu notar ekki lengur

27
Hringdu i

HETR ELLED
ES T ERIED)
heilsa upp 4 hann
og spjalla

LAUGARDAGUR

7
Segou eitthvad
vinalegt vid eins

marga og pu getur i
dag

Deildu g6dri
minningu eda
hvetjandi hugmynd
med astvini

21

Taktu & mati velvild

og bakkadu peim
sem syna hana

Hugadu ad moédur

jord. Bordadu minna
kjot og notadu minni
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