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Lyckoaktiviteter

Vi vet med hjdlp av forskningen vad som gor folk positiva, glada och fyckliga

- Skriv ner dagligen sadant som gér dig glad din “Lycko-dagbok”,

Skriv ner det roliga som hant under dagen:” Fikat med Karin®, “Matte en gammal
skolkompis”, “Fick ett vanligt tackkort fran Maggan”.

Du kan aven kiistra in bilder pd personer som fir dig att ma bra, om platser, husdjur,
konst etc. Plocka fram denna dagbok under livets graa dagar.

. Var lite generds och bussig mot ménniskor som du méter.
“lag traffade din dotter, s3 s6t och trevlig hon 3r”. "Vilka snygga glasogon du har”.
Generositet ger mest till givaren.

. Njut av dagens sma gladjeamnen, lev mer | nuet.

De farska jordgubbarna med socker och gradde, doften av nybakade kanelbullar,
kramen fran hustrun eller barnbarnet, leendet frdn grannen.

De dr sma, sma gladjeamnena, och inte att vinna pd lotteri, som ger lycka och
vidlmaende.

. Det mest effektfulla man kan géra dr att tacka ndgon som betytt mycket,

Skriv ner detaljerat det som verkligen varit viktigt. Vad gjorde personen for dig och
hur det paverkade ditt liv. Skriv dven hur ofta du har tinkt pa personens
anstrangningar. Ga sedan hem till vederbdrande och lis upp det. Det kanske fdljs av
en fika och en trevlig pratstund.

. Ldr dig att forlata.

Kanske mera for att lyfta en tyngd ur ryggsacken an fér att gora den andra glad. Med
tiden skadar arga kinslor och bitterhet mest en sjilv bade fysiskt och psykiskt.
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6. Investeraifamilj och vinner,
Varda och njut av dessa relationer. Planera gemensam tid som firandet av hogtider,
fodelsedagar etc. Eller som det stod i en skamtteckning: “Ga pa andras begravningar
annars kommer dom inte pa din”.

7. Var man om din hilsa.
At vettigt, sov gott, ror pa dig minst 40 minuter/ dag. Rék inte men ta garna ett glas
vin tillsammans med nagon.

8. Skaffa strategier for att ta hand om livets térnar,
Forsok att ha ett flexibelt och losningsorienterat satt att se pa svarigheter.
Att bli medveten om sina tankar & kdnslor,

Att kunna frigora sig fran “offerrollen”.

Att i stillet for att fortsitta grubbla dver det som har hént, vecka ut och vecka in,
se till vad man faktiskt skulle kunna gora for att forbattra situationen.

Fraga dig sidlv: Ar det jag upplever ett verkligt hot mot mig eller min familjs val? Om
inte, lagg handelsen 3t sidan och ga vidare,

Det galler att eget ansvar for att bli medveten om detta och darmed skapa sin egen
tycka.
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Lycka till och kom ihdg, det Gr gorandet som gor skillnaden och
skapar forandringen.
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