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5 VEJETIL ET GODT LIV

Styrk dit netveer! noget ny!

Her kan du laese om at ha” det godt - og fa inspiration til de sma ting, du selv kan

gore for at fa mere glaede i hverdagen.

Gleede i hverdagen er blandt andet at opleve sam-
herighed, mening, tilfredshed, nysgerrighed og
engagement. Forskning viser, at jo mere glaede, du
oplever i hverdagen, des sundere og laengere et liv far
du. Forskningen viser ogsd, at glaede, og det at veere
positiv, smitter. Du kan alts& bidrage til andres gleede,
i familie og venskaber og til bedre arbejdspladser.

Vi mgder alle udfordringer i livet af mange forskel-
lige slags - og i forskelligt omfang, og m&den, som
vi handterer udfordringer og modgang p3, er heller
ikke ens. Det kommer til udtryk i de valg, vi traeffer
hver dag. Valg, vi ofte slet ikke taenker naermere over.
N&r du er opmaerksom p at styrke dit netveerk, leere

noget nyt, leve aktivt, vaere til stede i nuet og give af

dig selv, kan du tage bevidste valg, som kan sge glee-
den i din hverdag og forbedre dine muligheder for et
godt liv.

De 5 veje til et godt liv er enkle, der er intet nyt eller
overraskende. Det vigtige er, at du ovevejer, hvad de
betyder for dig, og om du kan bruge dem til at gge
gleeden i din hverdag. Her praesenterer vi 5 veje til et
godt livsom en invitation til, at du naermere overvejer
de valg, du treeffer til hverdag.



STYRK DIT NETVARK

Ler noget nyt ... Lev dit liv aktivt ... Veer til stede i nuet ... Giv af dig selv ...

Et godt netvaerk giver stgrre glaede i hverdagen.

Ved at du bruger tid pa at opbygge og
udvikle dit netvaerk, kan du fa et rigere
hverdagsliv. Her skal netvaerk forstis
meget bredt. Det kan vaere familie,
venner, arbejdskolleger og andre men-
nesker. Men du kan ogs& veere knyttet
til dyr, til naturen eller til en grundlaeg-
gende livsanskuelse.

Vi har ikke altid samme behov for
kontakt med vores netveerk. Som

med s& meget andet her i livet er en
god balance vigtig. Blot vil det vaere
givende, at du f&r positive kontakter og

oplevelser gennem dine netvaerk og
tilknytninger. Nar du aktivt veelger at
styrke dit netvaerk, vil du gge gleeden i
din hverdag.

INSPIRATION

 Hvilke netveerk er de mest
betydningsfulde for dig?

* Hvordan kan du styrke dit
netvaerk?

LZAR NOGET NYT

At lere livet igennem er ogsa med til at forgge glaeden i

hverdagen.

At leere nyt livet igennem kan gge dit
selvvaerd. Styrket selvvaerd giver lyst
til at vaere sammen med andre og leve
et mere aktivt liv. Ved at du far nye
feerdigheder eller bliver bedre til dem,
du allerede har, kan du f& mulighed for
personlig og faglig udvikling.

Laering kan vaere alt fra at leere at
spille pa et nyt instrument til at folge
en ny madopskrift eller at udfordre
sig selvien ny sportsgren. At falge en
uddannelse eller et kursus er ikke en
betingelse for at laere noget nyt. Du

kan leere nyt af mange af dagligdagens
ggremél og ved at gore noget, som du
ikke plejer at gore.

INSPIRATION

¢ Har du laert noget nyt i dag?

¢ Hvad kunne du taenke dig at laere
noget om? - Hvad interesserer
dig?




At vare fysisk aktiv styrker din sundhed og kan gge glaeden i
hverdagen.

At veere til stede i nuet og vaere narvarende er forbundet
med stgrre glaede i hverdagen.

Selv sma forandringer i hverdagen, der
oger dit aktivitetsniveau, ger en stor for-
skel. Bare 10 minutters fysisk aktivitet
har vist sig at fremme mental og fysisk
velvaere. S& prov at skabe plads til mere
aktivitet og bevaegelse til daglig. Du kan
g4 en tur, tage en lgbetur, cykle ned og
handle eller tage en tern i haven. Det
vigtigste er, at du finder nogle aktiviteter,
som du kan lide, hvor du bruger krop-
pen, og som passer til din fysiske form.

Hvis du teenker pé din dag, vil du maske
opdage, at din hjerne har veeret meget

aktiv, mens du ikke har vaeret saerlig
fysisk aktiv. Du kan fgle dig udkert
eller draenet for energi. Et fysisk aktivt
liv kan mindske mental traethed.

* Hvad kan du ggre for at blive
mere fysisk aktiv?

* Hvem vil du vaere aktiv sammen
med og hvor ofte?

At veere til stede i nuet betyder, at du
marker efter, hvad der foregér i dig
selv og omkring dig, og at du er naer-
vaerende p& en mere bevidst mide.
Mange af os har travlt. Vi fokuserer pa
deadlines, ubetalte regninger og opga-
ver, der ber lgses.

Men det modsatte kan 0gsd veere til-
feeldet. Vi foretager os mske ikke s&
meget, men vi kan veere helt optaget
af at teenke p8 alle de ting, som ikke
fungerer ivores liv. Flles for os er, at
vi ofte glemmer at vaere naervaerende.

Det kan du lave om pa ved bevidst at
taenke over de situationer, du kommer
i, og laegge maerke til dine omgivelser
og dig selv.

INSPIRATION

| hvilke situationer kan du veere
mere til stede?

* Hvad vil du gerne vaere mere
opmaerksom pa?




Nar du giver til andre, bliver du ogsd
selv beriget. At give uden at forvente
at f& igen skaber positiv selvfalelse
og livsglaede. Jo mere du giver, des
mere f&r du selv. Du kan give en kom-
pliment, sende et smil, lytte til en ven,
give plads i trafikken eller give en
hjeelpende hénd til en, som har brug
for det.

GIV AF DIG SELV

Lar noget nyt ... Lev dit liv aktivt ... Vaer til stede i nuet ... Giv af dig selv ...

At give af sig selv og veaere aben for at modtage fra andre
mennesker skaber stgrre glaede i hverdagen.

nesker har svaert ved at modtage. Ved
at du bliver bedre til at give og modtage
i hverdagen, styrker du dit selvvaerd og
opnar sterre glade i hverdagen. Det
giver samtidig mulighed for, at andre
mennesker omkring dig ogsa far det.

Rudersdal Kommune gnsker at veere
Danmarks bedste bokommune. For at
understgtte denne vision vil kommunen
oge sundhed og trivsel hos kommu-
nens borgere ved at sette fokus pd
glaede i hverdagen.

De 5 veje til et godt liv bygger p& veldoku-
menteret viden, som kan bruges af alle
mennesker, uanset alder, ken eller livs-
situation, og er frit oversat efter et forsk-

ningsprojekt fra England. Erfaringerne
herfra viser, at selv sma enkle e&ndringer
kan gere en stor forskel i hverdagen.

De fem veje til et godt liv kan bruges

til egne overvejelser sével som feelles
samtaler om det gode liv, men ogsa til
at tale om, hvad vi sammen kan ggre for,
atvi far det bedre - i lokalomrédet, pd
arbejdet, i bgrnehaven, pé plejehjemmet
- alle de steder, hvor vi er til daglig.

At give og modtage er gensidige
handlinger. N&r du tager imod den
gavmildhed, en anden viser dig, skaber
det glaede hos jer begge. Mange men-

INSPIRATION

* Hvad giver du til andre?
* Hvad giver andre til dig?

LITTERATUR LISTE

o www.busi com/freesp

esources/Five_Ways_to_Well-being-NEF.pdf
* Sundheds- og forebyggelsespolitik i Rudersdal Kommune




RIVUD OG GEM

Klip langs den stiplede linje og haeng op.

Siden til hgjre kan klippes ud og haenges op for at minde dig om, hvordan du kan
styrke det gode liv.

5 VEJE TILET GODI'LIV

etvaerk Lar noget nyt

o VEJE TIL ET'GODT'LIV

Styrk dit netveerk ...
Et godt netvaerk giver starre glaede i Lar noqet nyt mu=

hverdagen. | * At lzre livet igennem er ogsa med
o til at forgge glaeden i hverdagen.

Giv af dig selv ...

At give af sig selv og vaere dben for
at modtage fra andre mennesker
skaber stgrre glaede i hverdagen.

Vaer til stede i nuet ...

At veere til stede i nuet og vaere naervarende
er forbundet med storre glaede i hverdagen.
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