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Hvorfor lykke? 

• Grunnleggende ønske og mål hos alle mennesker 

• Avgjørende for samhold, tilhørighet, kontakt 

• Betydning for suksess og gode prestasjoner – motiverer til 
handling! 

• Funksjon i overlevelse (regulerer av atferd) 

• Sterk sammenheng med helse 



”IA- avtalens overordnede mål er å bedre arbeidsmiljøet, 
styrke jobbnærværet, forebygge og redusere sykefravær 
og hindre utstøtning og frafall i arbeidslivet”  

 



Progresjon, vekst, suksess… 
 







Ekte lykke? 



Hedonia Eudaimoni
a 

• “føle godt” 
• oppnå velvære, unngå 
ubehag 
• livskvalitet 
• nå mål  

• “fungere godt” 
• engasjert, streve, motgang 
• personlig vekst 
• være i prosess 



Hedonia Eudaimoni
a 



• Tilfredse ansatte skaper produktive ansatte? 

 

 

 

 



Folkehelse og nærvær 

• ”It takes more than happy feelings to function well” 

• Største kilden til inspirasjon, engasjement og 
innsats ligger i våre verdier og styrker 

 



Verdier – kaptein på skuta  
Kvalitet 
Perspektiv 
Ærlighet 
Læring 
Rettferdighet 
Balanse 
Kreativitet 
Estetikk 
Tydelighet 
Ydmykhet 
Mot 
Nøysomhet  

 

Pålitelig 
Trofast 
Resultat 
Prestasjon 
Pliktoppfyllende 
Altruisme 
Tilstedeværelse 
Tilhørighet 
Selvstendighet 
Effektivitet 
Forsiktighet 
Kontroll 
 

Tilgivelse 
Forsoning 
Felleskap 
Likhet 
Integritet 
Selvdisiplin 
Hard arbeid 
Innsats 
Omsorgsfull 
Medmenneskelighet 
Snill 
 
 



Verdier og styrker 

 

Styrker 

• Uttrykte verdier gjennom et mønster av tanke, følelse og atferd som er ekte, 
skaper energi og leder til beste prestasjon 

• Styrker uttrykkes og er synlig gjennom engasjement, entusiasme og levende 
mimikk, kroppsspråk og stemme 

 

 

 

 

 



Verdi / styrke 

Allergi 

Overbruk / svakhet 

Vekst / utvikling 

Kvalitet 

Latskap, slurv, useriøs  

Perfeksjonisme 

Effektivitet? selvtillit?  

Hjelpsom Selvoppofrende 

Egoisme Prioritering? Selvpleie?  

Ydmyk  Utydelig 

Direkte, overkjørende Tydelig 









5 om dagen 

• Du har knyttet nærmere relasjoner 

• Du har lært noe nytt 

• Du har vært oppmerksom og tilstede 

• Du har vært aktiv 

• Gi  

 

 

 
 



Verktøykassen for et bedre IA 

• Formidle kunnskap om menneskers mentale styrker og ressurser  

• Bevisstgjøre, utforske og anvende egne verdier, styrker og ressurser 

• Tankesett 

• ”The Why” (effekt og hvorfor, før mål og handlingsplan) 

• Mentale teknikker og selvregulering  

• Visualisering (future best possible self), tankestopp, pusteøvelser 

• Oppmerksomhetstrening / mindfulness 

• 5 om dagen – valg og handlinger som er lett tilgjengelig 

• (relasjoner, læring, tilstedeværelse, aktivitet og gode gjerninger) 
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http://www.facebook.com/pages/Diversity-Icebreaker-International/231854153503176




For mye sykdom eller for lite helse? 
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