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NOKKUR RAD TIL AP PASSA VEL UPP A SJALFA(N) SIG

Hvad ertu ad gera nu
Njota stuttrar hreyfingar dag hvern begar? Hverju viltu
.y, ;. beeta inn i lif pitt?
Leggja aherslu 4 gbdan svefn
Reyna ad gera prju gooverk/syna einhverjum gbédvild prisvar dag hvern
bakka f6lki sem hefur haft jakvaed ahrif 4 lif pitt
Reyna ad umgangast helst f6lk sem laetur pér lida vel
Fara at 1 nattiruna 4 einhvern mata (amk. bara 1t i gard)
Slokkva 4 snjallsimum og tolvum reglulega og njota “teeknilausra” stunda

Stunda (eitthvert form) hugleidslu, ihugunar eda igrundunar

Ur: The Happiness Conundrum: Manfred F. R. Kets de Vries, Insead Working Paper 2016
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EIN LEID TIL AD AUKA VELLI'DAN (I VINNU/EINKALIFI) ER
AD SKRIFA | DAGBOK (3- 10 MIN)

Anzgja
Jakvaed endurgjof
Heppni

1) Hvad veitti pér anaegju? (Ma alveg vera litilfjorlegt) Arangur
2) Hvada hros eda jakveeda endurgjof fékkstu? pgggﬁﬁs

3) Hveneer varstu hreinlega heppin(n) i dag?

4) Hvada arangri nadirou/hvad gerdir pua vel i dag? (M4 alveg vera litid)
5) Fyrir hvad varstu pakklat(ur) i dag?

6) Hvernig/hverjum syndirdu godvild i dag?

Af hverju gera petta?

— Eykur gledi 1 lok dags; hjalpar pér ad muna og horfa 4 anagjulega hluti; ad rifja upp
og lesa seinna getur verio gott teeki til ad faera ljos inn i erfida tima og stoppa
neikvaedar hugsanir; ad syna 6drum goovild gledur baedi pig og adra.

Byggt 4: Mann, Sandi: Ten minutes to happiness og Berkeley — Science of Happiness
HDS 2020
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AD PASSA UPP A SAMSKIPTIN HIALPAR LIKA TIL:

I 6vissu og 4lagi raskast samskipti, rétt eins og annad.
Pag er manplefgiclgp finna til streitu og g)lk. bregst vid Ef bt finnur ad pad er farid ad togna & samskiptum i
4 ymsan mata: hja sumum styttist pradurinn, sumir kringum pig getur verid gott ad staldra vio:

tala meira, adrir pegja meira. '

Pagd er eins og ,bandviddin® sem vid hofum til ad taka Hvao hjalpar pér ad slaka adeins 4? Hefurdu t.d.

inn og vinna med upplysingar prengist - eftirtektin stoppad, dreglgoaﬁg,?lﬁ ;gﬁ%‘;gn og rolega ut
getur minnkad, rokhugsunln ridlast og misskilningur :

i samskiptum aukist. Hgfltgéu spurt sj glfa(n) pég o aérg um li’cgla}.n‘.i)Ag syna
. e sjalfum sér og 6drum godvild og pakka fyrir pad sem
agsge% iﬁgiﬁﬁ?ﬁgﬂ%ﬁlgggm OS%( fﬁ?l?rlrllt;[ J}an‘Ifl%I;% i vel er gert er einfalt taellz_i til ad ciljag_a ur alagsupplifun
og hafa 1 huga aherslur samskiptasattmala spitalans, 07 B SEIIEL ST
t.d. & vidmot og virdingu.
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