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Hverdagsglede

Hva er hverdagsglede?
· Å ha gode følelser og fungere godt
· Oppleve glede og mening, energi og tilfredshet, om å bruke sine sterke sider, føle interesse, engasjement, nysgjerrighet og undring
Å være oppmerksom [image: ]
· Vær nysgjerrig
· Legg merke til noe vakkert, interessant eller uvanlig
· Vær til stede i øyeblikket
· La deg oppsluke
· Legg merke til hva du tenker og føler her og nå
Oppmerksomhetstrening
Oppmerksomhetstrening styrker immunforsvaret vårt, gir økt glede og forebygger stress og depresjon.
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Å være aktiv 	[image: ]
· Ta deg en tur på kino
· Gå en rask 10-minutters tur
· Gjør noe som får opp pulsen
· Finn en fysisk aktivitet som passer deg
· Bli en aktiv deltaker i frivillig arbeid
· Å være aktiv handler om mer enn fysisk trening
Fysisk aktivitet
Fysisk aktivitet er et vidundermiddel for kropp og sjel. Når du er fysisk aktiv utløses det såkalte lykkehormon i kroppen.
Du får bedre søvn, bygger og opprettholder muskler, styrker kroppens immunsystem.
Reduserer stress, angst og depresjon.
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Fortsett å lære 	[image: ]
· Prøv noe nytt eller fortsett å lære
· Ta opp en hobby eller interesse
· Meld deg på et kurs
· Reparer en sykkel, spill et instrument eller lær å lag en blogg
· Prøv en ny oppskrift
· Sett deg et mål du ønsker å oppnå
Læringsmuskelen
Det å lære eller oppdage noe nytt, gir en følelse av mestring og utvikling. 
Å lære noe nytt kan gi økt selvfølelse og styrke sosiale bånd dersom vi lærer sammen med andre. 
Når vi lærer oss nye ting, øker tilfredsheten, optimismen og troen på oss selv. 	[image: ]
Å knytte bånd 	[image: ]
· Knytt bånd med mennesker rundt deg, med familie, venner, kollegaer og naboer
· Invester tid og omtanke 
· Sosiale bånd gir støtte, hygge, glede og beriker hverdagen
· Noen bånd er sterkere enn andre
Sosiale relasjoner
[image: ]Vi har alle noe positivt å bidra med, som bidrar til økt hverdagsglede. Gode relasjoner gjør oss godt, men gjør oss også gode mot andre. 
Hjernen får økt tilførsel av lykkehormonet når vi blir berørt eller berører andre. Å gi en god klem kan være godt, både for deg og den andre.
Å gi 	[image: ]
· Gjør noe for en venn eller gi en fremmed en hjelpende hånd
· Bidra med tiden og iveren din
· Ta del i en felles oppgave
· Glem ikke å ta vare på deg selv
Raushet
Forskning viser at livskvaliteten blir høyere når du har en følelse av mening og bidrar i samfunnet. 
Det å gi aktiverer områder i hjernen som er ansvarlig for lykke, belønning og velvære. Når vi flytter oppmerksomheten bort fra oss selv, så kan det redusere negative tanker og stress.
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VAR OPPMERKSOM VAR AKTIV  FORTSETT A LARE  KNYTT BAND
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