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T il d eg ,  
o g  d in lyk k e...
H vor lyk k elig  er du ?
-K an du  oppleve m er lyk k e og  velvæ re i livet ditt? 
-K an det å væ re m er lyk k elig  g i deg  m er energ i og  større effek tivitet? 
-K an det g jøre at du  blir et bedre m edm ennesk e for dem  du  velg er å bry deg  om ?

Svaret på disse spørsm ålene er som  reg el JA . Det sier jeg  fordi jeg  har jobbet i 25 år m ed  å Svaret på disse spørsm ålene er som  reg el JA . Det sier jeg  fordi jeg  har jobbet i 25 år m ed  å 
veilede m ennesk er som  IK K E var lyk k elig e - m en og så fordi 225 stu dier viser at de som  er 
m er lyk k elig :
• Er m er produ k tive på jobb, og  m er k reativ
• T jener m er peng er og  har ledene stilling er
• Er bedre ledere og  forhandlere
• Blir m ed større sannsynlig het g ift, og  m ed m indre sannsynlig het sk ilt
•• H ar flere venner og  sosial m er støtte
• H ar sterk ere im m u nforsvar, er fysisk  su nnere, og  lever leng er
• Er m er hjelpsom  og  filantropisk e
• H åndtere stress og  trau m er bedre
Jeg  har jobbet m ed alt fra toppledere i næ ring slivet til lang tids arbeidsledig e. N oen har m ål de Jeg  har jobbet m ed alt fra toppledere i næ ring slivet til lang tids arbeidsledig e. N oen har m ål de 
sk al nå – de sk al lyk k es m ed noe. A ndre har væ rt ”frisk e”, m en slitne, u ten at de helt forsto 
hvorfor.  Jeg  har sett dem  nå sine m ål, lyk k en deres vok se og  livsg leden blom stre.  Sinte har 
blitt blidere, trette har fått k refter, triste har blitt g ladere.  Jeg  håper noe av alt jeg  har læ rt 
k an bli til g lede for deg  i ditt liv.  Det vil g jøre m eg  g lad.  

Jeg  k aller dette for lyk k olog i. La m eg  bli din lyk k olog . K om  på m ine k onserter, les på m in 
hjem m eside. 

Lyk k e til -  hilsen N ick en.Lyk k e til -  hilsen N ick en.

N ick en o g  
lyk k en
V isesang er: 
N ick en opptrer m ed  sang er fra k o m -
m end e C D  «V i so m  søk er lyk k en» o g  
and re viser.  D u  k an h øre flere av d em  
på w w w .nick en.no  

Forestilling er: 
Sang ene er b u nd et sam m en m ed  lu ne og  
h u m oristisk e b etrak tning er o m  lyk k e. 
Sam tid ig  får d u  h øre o m  1 2  strateg ier 
so m  er ( vitensk apelig )  b evist å g jøre 
folk  m er lyk k elig .  - K an noe av d ette 
væ re til g led  for d eg ?  

Lyk k olog : Lyk k olog : 
N ick en er u td annet i psyk olog i o g  h ar N ick en er u td annet i psyk olog i o g  h ar 
25  års prak sis so m  ”lyk k olog ”. 
«H vord an k an d u  b li m er lyk k elig ?  
H vord an k an d u  lyk k es b ed re? »    På 
opptred ener og   h jem m esid er  får 
lytteren tips å b ru k e for å få m er 
lyk k e.

Les m er so m  lyk k e på neste sid e...Les m er so m  lyk k e på neste sid e...



( 1) T ell dine velsig nelser: 
Forsterk din opplevelse av 
takknemlighet. 
IkkIkke ta for gitt det du allerede har. 
Øvelsene lærer deg å  fokusere 
mer på det du har enn det du 
mangler eller strever med, og å 
være mindre selvkritisk.  

( 2) Ø k  din optim ism e: 
Du må slippe taket i fremtidsfrykt Du må slippe taket i fremtidsfrykt 
og bekymringer, og fokusere – 
tenke – positivt.  Øvelsene lærer 
deg  å øve inn positiv tenkning.

( 3)  U nng å g ru b ling  og  sosial 
sam m enlig ning .
Ca. 80% av våre tanker er negaCa. 80% av våre tanker er nega-
tive, og 95% av dem er grunnløs. 
I tillegg har vi lett for å soppfatte 
oss som dårligere, fattigere, mer 
uheldig osv. enn andre. Øvelsene 
hjelper deg å kutte ned på hvor 
ofte du dveler ved problemene 
dine og hvordan du sammenligner dine og hvordan du sammenligner 
deg selv med andre. 

( 4) G jøre g ode g jerning er: 
DDe å gjøre andre glad, det å motta 
takknemlighet gir glede. Øvelsene 
utvikler din empati, og gir tips til 
handlinger for å hjelpe andre, enten 
venner eller fremmede, direkte 
eller anonymt, enten spontant eller 
planlagt.

( 5)( 5) Pleie g ode relasjoner: 
VelgVelge ut de menneskene som er 
god for en, og omgås dem – heller 
enn dem som ikke har god virkning. 
Styrke kjærligheten i de nærmeste 
relasjonene. Øvelser som å plukke ut 
gode venner, pleie dem og vennska-
pet og nyte det.

( 6) Sk ape m er ”flyt- følelse” 
GjørGjøre flere aktiviteter som virkelig 
engasjerer deg: Øvelser på å finne 
og øke antall utfordrende og engas-
jerende opplevelser hjemme og på 
jobb der du "glemmer" deg selv, 
og opplever gleden ved å mestre 
oppgavene og utvikle deg.

( 7) M innes g ode opplevelser, 
g jenoppleve dem  og  nyte 
øye- b lik k enes g lede: 
ØvelseØvelser  på mindfullness 
(oppmerk-somhet på øyeblikket), 
på å ta seg tid til å nyte hverd-
agslykkelige øyeblikk, og gode 
opplevelser man har hatt. 

( 8) Være m ålbevisst: 
Fokusere på de verdier som er mest 
viktig for deg, og sette oppnåelige 
mål.  Øvelser på å finne mål som er 
meningsfullt for deg, og avsette tid 
og krefter på å nå dem. 

( 9) M estre m otg ang  og  u k jente 
situ asjoner: 
DDe mer lykkelige bearbeider mot-
gang på en mer effektiv måte. 
Øvelser som gir praktiske måter 
å tåle eller overvinne stress, mot-
gang, eller traumer. 

10 ) Lære å tilg i: 
SinneSinne, sårhet og  bitterhet kan være 
selvskading. Det er som å ta en gift 
og håpe noen andre skades av det. 
Øvelser for å gi slipp på sinne og 
harme mot en eller flere personer 
som har såret eller gjort urett mot 
deg. 

( 11)( 11) Prak tisere relig ion, 
åndelig het eller spiritu ell 
ak tivitet: 
De spirituelt aktive lever lenger De spirituelt aktive lever lenger 
og er mer lykkelig. Øvelser på å 
finne relevante meningsfylte verdier 
utover det egennyttige, eventuelt 
involvert seg i kirke, tempel eller 
moské, eller lese åndelig-inspirerte 
bøker. 

( 12)( 12) T a vare på k roppen din:
Trening gir fysisk energi og tilgang 
til en rekke lykkestimulerende hor-
moner. Øvelser på fysisk aktivitet, 
meditasjon, og gledesfylte aktiviteter 
som gir smil og latter. 




