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Recept for mer lycka, 6kad

effektivitet och bdattre sjdlvkansla i

ditt liv:

1. "Face the brutal facts” - se
verkligheten som den dr

2. Du kan vdlja - gor det

3. Ditt viktigaste val: Lev med
integritet = lat dina djupaste
vdarderingar styra ditt liv
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Vad utmdrker lyckliga mdnniskor?

De har latt for att kdnna och uttrycka tacksamhet 6ver vad de
har.

De dgnar mycket tid at familj och vdnner, vardar och njuter av
sina ndra relationer.

De ar sociala och utatriktade, fokus pa ndgot stérre dn dem
sjdlva.

De ar djupt engagerade i vissa livslanga mal och ambitioner.
De dr ofta hjdlpsamma mot bade kollegor och okdnda.

De har en optimistisk syn pa framtiden.

De njuter av livets gladjedmnen och férseker leva i nuet.
De motionerar ofta och regelbundet.

De hanterar pafrestningar och kriser sa att de kommer ur dem
fortare och pa ratt kol.
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Vad behaver vi for att ma bra?

Formadga till nyanserad
verklighetsuppfattning.
Kdnslor som fungerar.

God sjdlvkansia.

Goda relationer.

Balans mellan pafrestningar och var
férmaga att hantera dem.




Vad krivs for ett lyckligt liv?

Tak 6ver huvudet
Mat for dagen
Nagot att gora

Nagot att se fram emot
Nagon att dlska
Sjdlvrespekt




Vi har fyra grundliggande behov

Trygghet
. Sjdlvkansla

. Ndrhet och tillhorighet
. Sjdlvbestdmmande

Intervju med Tim Kasser, SvD 17/12
2007, som skrivit bl a “The high price of materialism”



Kan det vara sa ait manga har

ungefdr de liv de forijdnar?
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Ge for att fal

Det finns massor av enkla och underutnyttjade
vdgar att glddja sina medmdnniskor en smula!
Plats for egna idéer:

963



Recept 1 for ett lyckligare liv

Se, var tacksam
for och glad dig at

allt bra i ditt liv




Recept 2 for ett lyckligare liv

Bry dig om dina
medmanniskor




