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LAUGARDAGUR SUNNUDAGUR

1 Velduad
syna 6drum
(og pér) hlyhug
allan manudinn

8 Gefdu notud
fot, mat eda
peninga til
godgerdarsamtaka

15 Eldadu

uppahaldsmatinn
binn fyrir einhvern
sem kann ad meta

22  Gerdu
eitthvad i dag
til ad audvelda
o60rum lifid

29 Skipuleggdu
verkefni eda
samkomu fyrir
naersamfélag pitt

2 Sendu jakvaed
skilabod til
einhvers sem pu
getur ekki hitt

9  vokvadu
blém eda jurtir i
almenningsgardi

eda 4 utisvaedi

16 Engin dagskra

i dag! Vertu pér
gbd/ur svo pu getir
verio betri vid adra

23 Slokktu &
simanum og
veittu folki
fulla athygli

30 Gerdu

eitthvad i dag
sem er jakveett
fyrir umhverfid

ACTION FOR HAPPINESS

Lestu meira um pema pessa manadar @ www.actionforhappiness.org/altruistic-august

MANUDAGUR

3 Komdu fram
vio alla sem pu
att samskipti vid
sem vini

10 Hafdu sam-
band vid vin til ad
lata vita ad pu sért
a0 hugsa til hans

17  Komdu
einhverjum a
Ovart med
hugulsamri gjof

24 Taktu pér
tima til ad fyrir-
gefa einhverjum

sem hefur szrt pig

31  vektu
athygli annarra
a ,Action for
Happiness”

PRIDJUDAGUR

4 Spurdu

einhvern um lidan
og hlustadu med
athygli a svarid

11 vVertu pakk-
lat/ur fyrir matinn
og pad folk sem
kom ad gerd hans

18 Verdu tima
til adstodar gédu

verkefni eda
godgerdarmalefni

25 Leggdu tima
og krafta i ad
hjalpa einhverjum
sem 4 i erfidleikum

MIDBVIKUDAGUR

5 Gefou pér
tima til ad 6ska
bess ad adrir séu
lausir vid pjaningar

12 Deildu
upporvandi
fréttaefni til ad
hvetja adra

19 Heyrdu i ein-
hverjum sem geeti
verid einmana
eda kvidinn

26 Finndu leid
til ad lata gott af
bér leida eda
stydja gott malefni

FIMMTUDAGUR FOSTUDAGUR

6 Brostuog
syndu vinsemd,

bratt fyrir
fjarlaagdarmork

7 Tjadu 66rum
pakklaeti pitt
og lattu vita
hvers vegna

13 Ef einhver
ergir pig, syndu
vinsemd. Settu pig
i spor viokomandi

14 Reynduad

kalla fram
bros hja sem
flestum i dag

20 Leitadu
eftir pvi gdda
i 6llum sem pu
hittir i dag

21 Segduein-
hverjum fra bok
eda grein sem pér
fannst hjalpleg

27 Taktu eftir ef
einhver er dapur
og reyndu ad veita
birtu i daginn

28 Bryddadu
upp a vinalegu
spjalli vid einhvern
sem pu pekkir ekki

[ heimi par sem pu getur verid hvad sem er,
vertu god/ur. Hvert gédverk skiptir mali.

www.actionforhappiness.org
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