MANUDAGUR

7 skildu eftir
jakveed skilabod
bar sem adrir
geta fundid pau

14 peildu ljufri
minningu eda
hvetjandi hug-

mynd med astvini

21 Taktu & méti
goovild og pakk-
adu foélki fyrir ad
gera pér greida

Hugadu ad
umhverfinu.
Minnkadu kjot-
og orkunotkun

VIRKNT-DAGATAL: GOP VILD { DESEMBER 2020

PRIDJUDAGUR

Deildu
dagatalinu

og breiddu
ut gédvild

Gerdu eitt-
hvad hjalplegt
fyrir vin eda
2ttingja

15 Hafgu sam-
band vid roskinn
nagranna og lifg-
adu upp a daginn

22 Hrésadu
einhverjum fyrir
afrek sem fair
taka eftir

29 Slokktu &
simanum og
hlustadu a félk
af athygli

ACTION FOR HAPPINESS

MIDVIKUDAGUR

2 Hafdu samband
vid vin sem pu
getur ekki hitt

og spyrdu frétta

9 Syndu gédvild
i stad domhorku
i eigin gard
og annarra

Leitadu ad
einhverju jakvaedu
til ad segja vid alla

sem pu talar vid

23 Veldu ad
fyrirgefa eda
taka @ moti
fyrirgefningu

30 st
einhverja vita hve
mikils pu metur pa

og hvers vegna

FIMMTUDAGUR

3 Bjoddu fram
hjalp ef einhver
stendur frammi
fyrir erfidleikum

10 Hlustadu
med athygli a
adra an pess
ad deema pa

17 £f5u pakklzti.
Listadu upp pad
gdda sem adrir

hafa gert fyrir pig

Gleddu
adra. Deildu

einhverju sem fékk

big til ad hlzeja

31 Settuny
godverk a

verkefnalistann
fyrir 2021

#DoGoodDecember

Lestu meira um pema manadarins 4 www.actionforhappiness.org/do-good-december

FOSTUDAGUR

Segdu eitt-
hvad hlylegt
vid eins marga
og haegt er i dag

11 syndu orleeti.
Gefdu einhverj-
um mat, kaerleika
eda goovild i dag

18  Gefdu
eitthvad sem
bu hefur verid

ad halda i

25 Syndu
ollum géavild

i dag, lika pér
sjalfri/um

LAUGARDAGUR

5 Budu til gjof
fyrir einhvern

sem er heimilislaus
eda einmana

Kauptu um-
fram mat og feerdu
einhverjum sem
a parf ad halda

19 Kauptu vorur
ur heimabyggd

og versladu |
naerumhverfinu

26 Tindu upp
rusl eda gerdu
annad jakveett
fyrir nattdruna

SUNNUDAGUR

6 Styrktu géo-
gerdarfélag eda

malefni sem
skiptir pig mali

13 Athugadu
hve marga pu
getur fengid til
ad brosa i dag

Hafdu sam-
band vid einhvern
sem mogulega
er einmana

27 Hringdu i
2ttingja sem er
langt i burtu og
taktu gott spjall

Horfum fram hja agreiningi og hjalpumst ad.
Oll gédverk skipta mali.
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www.actionforhappiness.org

Haltu ré - Viohafdu skynsemi - Syndu géovild



