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VIRKNT-DAGATAL: HAMINGIURIKARL TANUAR 2021

MANUDAGUR PRIDJUDAGUR MIDVIKUDAGUR FIMMTUDAGUR FOSTUDAGUR LAUGARDAGUR SUNNUDAGUR
- . . - . 1  Finndu Taktu fra 3  Gerdu eitt-
}\5/ "Ha_mmgja ?rnsamhljon.‘ur milli pess sem pu hugsar, eitthvad prennt tima til ad gera hvad fyrir adra
/J\\kl segir og gerir” - Gandhi sem pu hlakkar eitthvad gott sem lysir upp
til & arinu fyrir pig i dag tilveruna

4 Punktadu
nidur hvad pu
pakkar fyrir i lifinu
og hvers vegna

5 Leitadu ad
pvi géda hja 6drum
og taktu eftir
styrkleikum peirra

Gefdu pér
fimm mindtur
til ad sitja kyrr

og anda

7  Leerdu eitt-
hvad nytt og

deildu pvi
med 60rum

8 Segdu eitt-
hvad jakvaett

vid pa sem pu
hittir i dag

9 Hreyfdu pig.
Gerdu eitthvad

sem tekur a
(helst utandyra)

- pakkadu peim
sem pu stendur i
pakkarskuld vié og
lattu vita af hverju

11 si5kktu 4 12 564 tengsl- 13 Syndu Fardu adra 15 Borgadu 16 Fardu ut 17 Lattu gott af

6llum snjalltaekjum um vié einhvern sjalfri/um pér leid i dag og hollan mat i dag og taktu eftir bér leida fyrir
2 timum fyrir néleegt pér. Deildu mildi pegar pu taktu eftir pvi sem feerir pér fimm fallegum verdugt malefni i
svefninn brosi eda spjalladu gerir mistok hvad pu sérd gbéda naeringu hlutum naersamfélaginu

Beindu sjonum
ad pvi jakvaeda
p6 ad dagurinn
meetti vera betri

25 yeldu ad

pad nidur

19  settu big
i samband vid
gamlan vin sem
pu saknar

peim betur

ACTION FOR HAPPINESS

20 Fardu snemma
ad sofa og gefdu
pér tima til ad
hlada batteriin

27  Taktua

ljosu punktana

21 Taktu eitt
skref i att

ad mikilveegu
markmidi

28 |hntufélk

undanfarid

Fardu ut fyrir
paegindarammann
og préfadu
eitthvad nytt

29  Notadu

nyjan hatt

23 Skipuleggdu
eitthvad snidugt
og bjoddu 66rum ad
taka patt

margra i dag

24 Leggdu fra
pér snjallteekin
og einbeittu pér
ad ,nuinu”

Heilsadu Teldu 31  Skrifadu
lyfta félki upp upp & nagranna og neikvadum eftir hvad pad hefur einn af styrk- hvad pu getur nidur vonir
i stad pess ad draga reyndu ad kynnast hugsunum og finndu gert skemmtilegt leikum pinum 3 brosad til binar og

framtidaraform

www.actionforhappiness.org

Haltu ré - Viohafdu skynsemi - Syndu géovild




