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Varfor limevatten ger lycka pa riktigt

Martin Seligman ar grundaren till den positiva psykologin och har skapat PERMA-modellen. For att kanna
lycka behdéver vi:

Positiva kanslor
Engagemang
Relationer

Mening

e Fullbordande (avslut)

Arbetsgladje kan sagas vara upprymdhet éver ndgot bra, en tillfredsstéllande handelse eller kunskap.
Arbetslycka skulle i sd fall vara kénslan eller upplevelsen av att vara “lycklig pa jobbet”. Upplevelse av
medgdng, beldtenhet och gladje.

Gladjen ar likt ett skratt, flyktig.
Lyckan dr som att vara vaken, ett tillstdnd du &r i.

LYCKOLAGEN

Ger dig har mina fem sista teser i “Lyckolagen”.

° Lycka ar inte det perfekta, utan oftare det spontana. Planera du for lycka finns risk att
lyckan tar en annan vag.

Att se de sma sakerna i livet. Uppskatta det lilla. Kdnna glédje 6ver det lilla i livet. Lycka &r inte
kvantifierbar, behdver inte matas. Lycka finns aven vardagens rutiner. I ett glas limevatten.

° Lycka ska inte kontrolleras eller manipuleras. Lyckan kommer nar du ar éppen och
mottaglig for den.

Lycka &r en kansla och kommer inifrdn. Du kan bestdamma dig for att ha lycka oavsett hur det gar pa
provet, kundmoétet eller pd presentationen.

° Lycka behover flexibla forvantningar. Det blir inte alltid som du tdankt dig och du kan
kdnna lycka anda.

Det som &r gjort &r gjort. Det som varit har farit. Att ha férvantningar pd ndgot som ska komma &r en del
i lycka. Men du behéver ocksa vara flexibel om och nar det inte blir som du tankt. Lara, utveckla och
kanna lycka for det som ar gott och bra. Att ha en flexibel instdllning framjar kanslan av lycka.

° Lycka kraver kontrast. Lycka kan vara upp, men ocksa ned. Standig renovering ar en
del av livet.

Livet "drabbar” oss alla. Livet gar upp och ned. Lycka kraver kontrast. Samtidigt nadgot du vant dig vid
och tar for givet vara héjden av lycka fér ndgon annan.

° Lycka klaras sig utan villkor eller regelverk. Lycka kan upplevas pd manga satt och
finns i mdnga skepnader.

Gladje ar flyktig. Lycka ar I&ngvarig. Lycka &r ett tillstdnd som klaras sig utan regelverk. Du behéver inte
stilla dig frdgan: “Ar jag verkligen lycklig nu, borde inte ocksa... ”

Njut av dina lyckostunder. Njut av din lycka. Du har s3 mycket att vara lycklig éver, eller hur?
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