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| KVOLD

Umraeour

Skynjun, vidhorf

Hamingjan
Skilgreiningar
Maelingar
Nidurstoour
Rad og eefingar



|. HVAD SERP bU?




vkkar ad horninu sem merki er b og pad mun
st virdast innan | eda wtan d kassanum.







|. SERPU GAMLA EPA UNGA KONU?

YOUNG WOMAN OR OLD LADY?




|. HVADP LITI SERD bU?

o SLEDWD

o

o DLEPIODNKLD
o DAEIODMD

o DEODNLEL

o £ESDPDKLND
o DNLEMKLDA
o

e Stroop effect




|. HVAPA LITI SERP bU?

o Svartur

o Appelsinugulur
o

o Raudur

o Greenn

o Bleikur

o Blar

o Gulur




PERSONULEIKI

Viohorf til lifsins

Jakvaeoni

Hugsa i lausnum

Hvernig vid tokumst a vid verkefnin
Uthverf — innhverf

Félagshaefir einstaklingar lada adra ad sér og upplifa
oftar jakveedar tilfinningar og sterkar



HEILSAN

Vio metum heilsuna betur med arunum

Hvao er god heilsa?
Breytist eftir aldri, proska og reynslu

Fylgni er milli heilbrigdis og hamingju en parf ekki ad fara
saman

Streita veikir 6neemiskerfio

Einmannakennd og félagsleg einangrun dregur
heilbrigdi og hamingju

Fylgni & milli hamingju pjédar og
hlutfalli pjodartekna i heilbrigdismal




BARBARA FRIEDRIKSSON - JAKV/ZEDPNI

o Skapandi

o [ lausnum

o Vidsyni

o Sveigjanleiki

o Sjaum fleiri moguleika




baegindahringur

o Heettuhringur




HVADA EIGINLEIKA EIGUM VID AD RAEKTA?

Samhljomur milli trarbragda og
heimspekinga i ségunni um pad
hverjar séu helstu sex
grunndyggdir manna:

Viska og pekking
Hugrekki

Keerleikur og mannud
Reéttleeti

Sjalfsagi /hofsemi
(temperance)

Andleg gofgi (spirituality)




|. FELAGS-SALFRADI:

1) Viohorf
2y Minni
3 Skynjun
1) Jakveed skynvilla?
2y Jakveeoni
5) A0 stjorna adstaedum




VIPHORF SKIPTIR MALI:

Brekkan framundan, hversu erfid verour gangan?
Mahler/Mozart

Fyrri hopurinn taldi génguna nokkud punga (31 stig), seinni
hopurinn taldi gdnguna vera léttari (19 stig)
o Rannsékn Proffitt og Clore 2006

o Ykkar reynsla?




MINNI ER VALKVZETT.

o begar okkur lidur vel, virdist styttra i minningar af
anaegjulegum atburoum en i adrar

o begar okkur lidur illa, geta hrannast upp sleemar
minningar




SKYNJUN:

o Ein breyta getur ordid svo sterk ad adrar gleymast
o Okkur yfirsest heildarmyndin (alyktunarvilla)




JAKVED SKYNVILLA

o bad er heilbrigdi ad hugsa tiltblulega
a jakveedum notum

o Virdist tiltdlulega innbyggt ad vid
teljum framtioina bjarta, jafnvel
bjartari en fortidina

o Vid hofum tilhneigingu til ad pakka
okkur sjalfum pao sem vel hefur
gengio




AP STIJORNA ABSTADUM.:

Ad hafa hugraena stjorn: ad trda pvi ad orlog okkar sé
undir okkur sjalfum komid

Eru adsteedur ogn eoda teekifeeri?

Hvort sem vid | raun héfum stjorn a adsteedum eda
ekki, pa er synu betra ad vid hdéfum pad a tilfinningunni!

Hamingjusamir upplifa adsteedur med 6drum haetti, med
jakveedari heetti




‘ HAMINGJAN — HAPPINESS STUDIES




ll. SKILGREINING A HAMINGJUNNI:

Satt.... Vio gud og
menn

Innri satt
Seela, gledi

Finna tilgang og hlda
ad honum (Finna til sin, skipta

mali)

Flzedi (flow)

Atta — tia
Satisfier — maximizer

Upplifa arangur, na
markmioum

Nautnalif vs.
Meinlaetalifnadur

Skammtimahagsmuni
rvs.
Langtimahagsmunir



HAMINGJAN OG FYLGNIBREYTUR

Mannleg samskipti

Mannleg samskKipti

Mannleg samskKipti

Atvinna, heilsa, tekjur og ahugamal
Hver eru tengsl hamingju og peninga?




HVER ERU TENGSLIN MILLI LANDSFRAMLEIDSLU OG
HAMINGJU?

pad er fylgni er milli tekna og tjadrar
anaegju
veroum aod hafa i okkur og a
umfram pad pa eru pad adrir paettir sem eru i
meiri fylgni vid hamingjuna en tekjur
halaunamenn kvortudu meira undan
fjarhagsafkomunni en steerri hluti
laglaunafdlks skv. lifskjara- og
lifnadarhattakonnunar 1990




MANNLEG SAMSKIPTI

Giftir eru hamingjusamari en oqiftir
eru hamingjusamir liklegri til ad giftast?

burfum a 6drum aod halda til ad lifa — maka/géoum

vini — vinum/fj6lskyldu/nagronnum

oryggi, heidarleiki, skilningur, umhyggja, ad vera metin,
ad blomstra, ad elska og vera elskadur, ad gledjast med 6drum

Nunnur — sattar nunnur lifa lengur

Motsogn; oft er mesta ohamingja okkar i gegnum
sambond




SAMSKIPTI

Folk saekir frekar i féelagsskap hamingjusamra

Nidurdregnir geta po ordid enn nidurdregnari af pvi
ad umgangast hamingjusama

Ef folk hittir einhvern i pyngri/verri stddu en peir eru
i sjalfir, pa getur pad hift upp eigin hamingju
Menning — samskKipti — tjaning anaegju



HAMINGJAN:

Hamingjusamir hugsa 6doruvisi!
Eigum vid ad stefna ad hamingjunni?
Geta allir oroid hamingjusamir?
Happ — happiness

Hamingja; lifum lengur! Heilsan er betri, betra
hjonaband o.s.frv.

~mre
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Meér er bara alveg oskiljanlegt a0 ég

skuli hafa gert petta vitlaust i 611 pessi ar



1. HYAP SEGJA RANNSOKNIR UM FYLGNI OG HAMINGJU
SAMANTEKT; C. PATERSON 2007/

engin eda litil fylgni
aldur
kyn
menntun
félagsleg stada

tekjur

ad eiga born

tilheyra
minnihluta/meirihluta

gdfnafar

likamlega adladandi

klarlega fylgni
fjoldi vina
vera giftur
truaridkun
félagslif

likamleg heilsa
skylduraekni, samviskusemi

uthverfa
taugaveiklun (neikvaed
fylgni)

innri stjornun

mikil fylgni
pakklaeti
jakveedni
vera i vinnu
tioni kynlifs

ad vera oft hrosad
vid eineggja tvibura

sjalfstraust



. KYN,ALDUR OG HAMINGJA

Konur; Karlar
eru hamingjusamari en a efri arum eru karlar
karlar, en punglyndari hamingjusamari en konur
ungar konur eru Okveentir menn eru
hamingjusamari en ungir O6hamingjusamari en
karlmenn Okveentar konur
utivinnandi hamingjusamari atvinnuleysi fer verr i
en heimavinnandi karlmenn en konur

 Eviskeidid; Hamingjan virdist vera tiltdlulega stédugt
fyrirbaeri i gegnum lifsskeidid

* Mildumst med arunum! haettum ad reyna ad breyta
6drum. Sveiflur minnka. Vid haettum ad purfa ad sanna
okkur eda ad bera okkur saman vid adra. Vid setjum eigin
markmid a eigin forsendum




. HVYERNIG LIDPUR PER OG HVAP ERTU
AD FAST VID;




LYDHEILSUSTOD.IS

Hamingja

0 2009-7.9
o 2007 -8
o 2003 - 8.5
0 1985 - 8




1. HAMINGJURAD?
SKV. PALI MATTHIASSYNI GEBLAKNI

Vera i kaerleikssambandi, i 3 ar hio minnsta
Hitta vini, fjolskyldu og nagranna og oft (og i
pessari roo)

~ast vio storf sem skipta okkur mali

Gefa eftir, sleppa, fyrirgefa

Skoda eigin viobrogo — sjalfspekking

Vera i félagsskap s.s. truarhop,

sjalfbodalidastorfum, vera litio med sjalfum
sér, vera virkur, vinna i pagu samfélagsins




GRUNNUR AP GOPUM DEGI

o Goadur svefn

o Hreyfing

o Snerting, fadmast

o Virkni

o Samvera

o Finna sin mork ,,hvad er nog”




RUUT VEENHOVEN

HapsTy IR

S dET Urfappy

o Gult; 6hamingja
o Dokkrautt; Hamingja .




HELSTU HEIMILDIR,;

Evropa - Timarit:

Happiness Studies; Springer
Netherlands. Helstu hofundar;
Ruut Veenhoven

Ed Diener
Jan Oftt Journal of
Mariano Rojas Happiness

Robert A. Cummins Jlgdli__

Christopher Peterson s
Nansook Park
Adrian Furnham ey
Richard A. Easterlin

Bok;
Michael Argyle (2001); The
Psychology of Happiness.

Routhless, East Sussex,BN3
2FA

B.A. Ritgerd min

USA — beaekur:

o

Martin E.P. Seligman (2002).
Authentic Psychology. The Free
Press, NY 10020.

Ed Diener og Robert Biswas Diener
(2008); Happiness; Blackwell
Publishing, USA.

Christopher Peterson (2006);
A primer In Positive
Psychology.

Oxford, University Press.
fleiri;

Mike Csikszentmihalyi

Kathleen Hall Jamieson
George Vaillant
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DAMI UM EFINGAR:

Skrifadu i 3 daga:

Prennt sem pu getur
pakkad fyrir

Prennt sem gekk vel,
og af hverju gekk pad

vel - vertu jakveedur i eigin gard

Hvad gladdi mig i dag —
hvad var ég ad
gera/hvar var eg/med
hverjum var g

Skrifadu nidur
minningu, vertu eins

nakvaem(ur) og pu
getur

Hverjir eru pinir
hamingjuvakar?




HAMINGJUZAFINGAR:

Geymdu godar stundir og rifjadu paer upp!
hamingjukassi, vinnumappa, urklippur

Taktu eftir pvi gdbda sem aodrir gera

Vertu pakklatur

Notadu styrkleikana markvisst

Auktu eigin sjalfspekkingu
Hver eru min gildi! Fyrir hvad vil ég standa
Hverjir eru pinir hamingjuvakar?



