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Essay

Af Ebbe Lavendt

FEM VEJE TIL TRIVSEL

Den britiske teenketank
NEF (New Economics
Foundation) har efter en Connect
gennemgang af den mest
opdaterede forskning
udarbejdet anbefalinger til
fem aktiviteter, du kan
inkorporere i din hverdag,
og som er vigtige for
trivsel.
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SKAB FORBINDELSER ...

Med menneskene omkring dig. Med familie, venner, kollegaer og naboer, derhjemme, pa arbejde, i
skolen og i dit lokalomrade. Taenk pa disse forbindelser som hjgrnestenene i dit liv, og invester tid
til at udvikle dem. At skabe disse forbindelser vil stgtte og berige dig hver dag.

Ga eller Igb en tur, ga udenfor, cykel, spil et spil, lav havearbejde, dans. Traening vil give dig en
god fglelse. Det vigtigste er at opdage en fysisk aktivitet, som du nyder, og som passer il dit
niveau af bevaegelighed og fitness.

LAG MARKE TIL ...

Veer nysgerrig, fa gje pa det smukke. Bemaerk noget usaedvanligt. Leeg meerke til de skiftende
arstider. Smag pa gjeblikket, hvad enten du gar til arbejde, spiser din frokost eller taler med dine
venner. Veer opmeaerksom pa verden omkring dig, og hvad du fgler. At reflektere over dine
oplevelser vil hjeelpe dig med at veerdsaette, hvad der er vigtigt for dig.
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Prav noget nyt, genopdag en gammel interesse, meld dig til et kursus, patag dig nye
ansvarsopgaver pa arbejdet. Reparer en cykel, lzer at spille et instrument, eller laer, hvordan du
laver din favorit mad. Stil dig selv en udfordring, som du vil nyde at gennemfare. At laere nye ting
vil gare dig mere selvsikker, og sa vil det vaere sjovt.

GIV ...

Ger noget rart for en ven eller en fremmed. Sig tak til nogen, smil, veer frivillig, meld dig ind i en
lokal forening. Kig udad sa vel som indad. Det kan vaere enormt givtigt, at se pa dig selv og din
lykkefglelse som en del af det bredere samfund; og det skaber forbindelser til menneskene omkring
dig.
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