
Í þessum bæklingi eru verkefni sem hjálpa til við að meta styrkleika 
og heilsuhegðun. Einnig er farið yfir almennar ráðleggingar, 
hugmyndir og verkfæri sem hægt er að prófa sig áfram með. 
  
Gott er að hafa í huga að þegar við ætlum að breyta til í lífinu eða 
lífstíl þá hefur það reynst mörgum vel að setja sér skýr markmið, 
leggja áherslu á eitt í einu og taka lítil en skýr skref í átt að 
markmiðunum okkar.  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Fræðsluefni: http://www.heilsuhegdun.is/  
Ókeypis styrkleika próf: https://www.viacharacter.org  
Smáforrit í tengslum við slöku og streitustjórnun  
http://www.happapp.is  
https://www.headspace.com  
Höfundur bæklings: Bóas Valdórsson 2016 

LEIÐIR AÐ BETRI LÍÐAN 
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Til að auka lífsgæði og vellíðan er mikilvægt að við séum meðvituðu um 
styrkleikana okkar og að við styðjumst við uppbyggilegar leiðir þegar við 
þurfum að takast á við krefjandi verkefni.  
 
 
 
 

 
 
 
Mikilvægt er að hafa í huga að góð heilsa felst í því að okkur líði vel 
líkamlega, andlega og félagslega. 
 
Þeir sem eru hamingjusamir eiga það sameiginlegt að takast á við erfiðleika 
með uppbyggilegum, markvissum og gagnlegum leiðum. Hamingjusamt 
fólk leggur oft áherslu á að rækta sambönd sín við aðra, gefa af sér til 
samfélagsins og huga vel að eigin heilsu og lífstíl.  
 
Hér á eftir koma nokkur verkefni sem geta hjálpað þér við að leggja mat á 
eigin heilsu og kortleggja hvað þú getur gert til að efla heilsuna þína en 
frekar. 
 
Hvernig líður þér?        

 Mjög vel Vel Í meðallagi Illa Mjög illa 

 
Líkamlega 

 
     

 
Andlega 

 
     

 
Félagsleg 

 
    

 
 
 

 
 

HVAÐ GERI ÉG TIL AÐ EFLA OG STYRKJA MIG? 

LÍKAMLEGA 
HVAÐ ER ÉG AÐ GERA? 
 
 

HVAÐ GÆTI ÉG GERT Í VIÐBÓT? 
 
 
 

ANDLEGA 
HVAÐ ER ÉG AÐ GERA? 
 
 

HVAÐ GÆTI ÉG GERT Í VIÐBÓT? 
 
 
 

FÉLAGSLEGA 
HVAÐ ER ÉG AÐ GERA? 
 
 

HVAÐ GÆTI ÉG GERT Í VIÐBÓT? 
 
 
 

Þegar á heildina er litið, hversu vel hefur mér liði í dag? 

 
mán þrið mið fim föst lau sun 

mjög vel       

vel       

í meðallagi       

illa       

mjög illa       

 
Til umhugsunar: 
Hvaða þættir í umhverfinu mínu höfðu áhrif á hvernig mér leið?_____________ 
_________________________________________________________________ 
Hvað var það sem ég gerði sem hafði áhrif á það hvernig mér leið?___________ 
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________ 

 

Hverjir eru þínir styrkleikar og hvernig nýtir þú þér þá?  


