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Anbefalingerne nedenfor er inspireret af en verdens ferende lykkeforskere, Marc Schulz, som arbejder pa
"The Harvard Study of Adult Development”, der er verdens det aeldste lykkestudie.

Se din fysiske og psykiske sundhed som forbundet. Der er
f.eks. en smule bevis for, at gode relationer kan beskytte

K Krop hjernens sundhed. Og hvis vi er i et godt eegteskab, er vi
mindre pavirket af fysisk smerte. Sa dyrk meget gerne din
fysiske sundhed ved at vaere sammen med andre.

Dyrk dine relationer. Bliv forbundet med andre ved intentionelt
at reekke ud til dem. Tal f.eks. med fremmede. Veer nysgerrig
, pé& andre menneskers liv, oplevelser og valg. Du skal veere

Relationer / . , .

R komfortabel med at vaere sarbar i at gere det ferste forsgg pa at
feellesskaber ‘ ‘ , . .

forbinde dig. Sperg dig selv hver dag: Hvad kan jeg gere i dag,

som vil forbinde mig til et andet menneske og give mig gleede

og lykke i mit liv?

Prioritér din tid. Erkend, hvor veerdifuld din tid er. Find ud af,
A Adfeerd hvordan du helst vil bruge den. Sikr dig, at det er det, du
pricriterer.

Veer ikke bange for afvisninger og nederlag. Undlad at
fokusere for meget pa mulige, negative resultater af det, du gar.
F Folelser Det har evolutioneert vaeret godt for os, fordi viimgdegik trusler
sé&dan; men det kommer i vejen for dig, nar du skal forbinde dig
til andre.

Afklar dine veerdier mv. Reflekter over, hvad der er vigtigt for
dig: kvaliteten af forholdet til din kaereste, familie, venner og

T Tanker kollegaer. Skab mening i dit liv, og sig ja til oplevelser. Se de
muligheder, livet giver mulighed for. Leen dig ind | livet, og oplev
det fuldt ud.

Tilpasset fra Homme, Lasse (25. februar 2023). Vi skal se de muligheder, livet giver os. Det er neglen tif
lykken. Jyllands-Posten.
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