O®

MANUDAGUR

e

7  Mundu ad
bad er i lagi ad
vera i 6lagi. Allir
eiga erfida daga

14 Taladu
vinalega til pin
eins og pu myndir
gera vio astvin

21 Minntu pig
aad puert
elskud/elskadur
og verdskuldar ast

Littu a
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PRIDJUDAGUR MIDBVIKUDAGUR

1 Munduad
sjalfsumhyggja er

2 Vertu fus til ad
deila pvi hvernig
pér lidur og bidja
um hjalp ef parf

ekki eigingirni. Hin
er naudsyn

9  Slepptu
bvi ad segja
,€g tti ad“ vid
sjalfa/n pig

Taktu eftir
Ollu pvi sem pu
gerir vel i dag

15 veldu hlylega
og réandi setningu
til ad fara med
begar pu ert leid/ur

Taktu eftir
bvi hvernig pér
lidur i dag an pess
ad dema pig

22  Finndu til
ljésmyndir sem
kalla fram gledi-
rikar minningar

23 slepptu pvi
ad hugsa um
vaentingar annarra
til pin i dag

29 Skrifadu 30 b skiptir

FIMMTUDAGUR

3 Slepptuéllu
6naudsynlegu a
verkefnalistanum
og losadu um tima

10 Leyfdu pér
ad segja ,nei“
vid beidnum
annarra

17 skildu eftir
jakvaed skilabod til
bin par sem pu
sérd pau reglulega

Biddu traust-
an vin ad segja pér
hvad hann kann ad

meta i fari pinu

FOSTUDAGUR

Fyrirgefdu pér
pbegar eitthvad
fer Urskeidis. Allir
gera ju mistok

11 stefnduad
bvi ad vera négu
g60/ur fremur en

fullkomin/n

18 Ekkibera
eigin lidan saman
vid pad hvernig
adrir lita at hid ytra

25 |osadu big
undan innri
krofum og

sjalfsgagnryni

LAUGARDAGUR

5 Taktu fra tima
og skipuleggdu

eitthvad skemmti-
legt um helgina

Slepptu
annrikinu i dag.
Leyfdu pér ad taka
nokkur hlé

19 Hreyfdu pig
Uti vid og hresstu
sal og likama &
nattdrulegan hatt

26 Finndu nyja
leid til ad nota
styrkleika pina eda

hzfileika i dag

SUNNUDAGUR

6 Geettuad
grunnatridunum:
naeringu, hreyfingu
og svefni

13 Gefdu pér
tima i dag til ad
gera eitthvad sem
pu virkilega nytur

Engar
aeetlanir i dag —
haegdu a og fardu
vel med pig

27 Taktu pér
tima. Utbudu
rymi til ad anda og
nema stadar

nidur 3 atridi sem
pu kannt ad meta i
eigin fari i dag

mistok sem leid
til ad hjalpa pér ad
na framforum

mali. Mundu ad
bu ert verdug/ur
eins og pu ert

Sjalfsumhyggija er ekki eigingirni.
Ekki er haegt ad keyra a tdmum tanki -
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Lestu meira um pema manadarins a https:

Haltu ré - Vidhafdu skynsemi - Syndu godvild


https://www.actionforhappiness.org/self-care-september

