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SUNNUDAGUR MANUDAGUR  PRIDJUDAGUR MIDVIKUDAGUR FIMMTUDAGUR

2 Njottu pess ad
bvo hendurnar!
Mundu allt sem

bzer gera fyrir pig!

1 Gerdu d=tlun
til ad halda ro

»Allt er haegt ad taka fra okkur nema eitt: frelsio til

ad velja viohorf okkar i hvada adstaedum sem er.” " .

e binni og vera i
Viktor Frankl sambandi vid folk

5  Hreyfou
big og teygd
b6 pu sért
heima vid

vid nagranna eda tilfinningum og minutur til ad sitja astvin til ad spyrja
vini og bjéddu hafdu kjark til ad kyrr og anda. frétta og hlustadu
beim adstod pina bidja um hjalp Endurtaktu reglulega af athygli

Sokktu pér 13  Mettu 14 skelltu pér i 15 N3duas B
CIELRE-CLERL Ol beim sem pu hefur | leik sem bu hafdir vinna i verkefni e BE
., . S o uppahaldstonlistina
sjonvarpspatt samskipti vid med gaman af pegar sem skiptir pig e e
eda hladvarp jakveedni bu varst yngri mali 2l

19 Gerdu prju Gefdu pér 21 sendu bréf 22 Finndu 23 Taki
godverk. bad parf 1 LAl edaskilabod til [l jakveedar frettir og | SSi2USaN o8
ekki mikid til ad ad pér. Dekradu einhvers sem pu deildu peim med og slokktu &

gledja vid pig getur ekki hitt 60rum fréttum

27 syndu premur ~ Skipuleggdu 29 Tengdu big 30 Mundu a3
einstaklingum hvenzaer pu aetlar vid nattdruna.
pakklzeti og utskyrdu =Ll s =R E Il Andadu og taktu eftir

hvers vegna sidar & arinu ad lifido heldur afram

26 Taktu Iitil
skref i att ad

mikilvaegu

markmidi

allar tilfinningar og
adsteedur lida hja

ACTION FOR HAPPINESS

30 leidir til ad huga ad okkur sjalfum og 6drum pegar vid sténdum saman frammi fyrir alpjéodlegum vanda. Endilega notid og deilid

FOSTUDAGUR LAUGARDAGUR

3 skrifadu nidur Mundu
10 hluti sem pu ad drekka nodg,
(ELCEIRIARN  borda hollt og efla
og hvers vegna Onaemiskerfid

6 Hafdu samband § 7 Deildu Taktu fimm 9  Hringdu i 10 Nasu gédum 11 Taktu eftir

svefni. Enga skjai fimm fallegum
fyrir svefn eda um hlutum i umhverfi
leid og pu vaknar binu

17  Leerdu 18 Finndu
eitthvad nytt eda skemmtilega leid
gerdu eitthvad til ad baeta vid 15

skapandi minutna hreyfingu

o settu 25 Taktu eftir
ahyghgjurr?arl bvi goda i félki og

>amnengi og horfdu eftir

reyndu ad sleppa tvrkleik .
takinu styrkleikum peirra

www.actionforhappiness.org

Keep Calm - Stay Wise - Be Kind




