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Helga Arnardottir

MSc i félags- og heilsusalfraedl
Diplomugraoa i jakvaedri salfraedl
6 ar a Kleppi

Hofundur Happ App
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Hvao er Happ App?

Smaforrit/app sem

. Heldur utan um jakvaed inngrip eda afingar sem mioa
ao pvi ad auka andlega vellidan notenda

. Leidbeinir notendum 1 gegnum aefingarnar

- Minnir pa a ao gera afingarnar

.- Hrosar notendum og hvetur pa afram
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JAKVZED INNGRIP

Aoferadir, byggoar a visindalegum rannsoknum
sem mida ad pvi ad auka hamingju
og efla andlega heilsu.



HEILSUEFLING

Hvernig faum vio folk til ad hugsa um
eigin hellsu?







ett-Levy, J. (2014). Delivering the ‘H’'in NHMRC: the case for implementation research
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NUVITUND - MINDFULNESS

“Su upplifun sem a sér stad pegar
vio beinum athyglinni medvitao
ao nulioandi augnabliki
an pess ad deema.”

Jon Kabat-Zinn




... lokadu augunum ...



NUVITUNDAR-
HUGLEIDSLA

hugleidsluafingu til
pess ad hlusta a




JAKV/EDNI

A0 taka eftir goou
hlutunum i kringum

okkur

A0 hafa tru a pvi ao vio
getum haft ahrif a eigin
framtio




3 GOPIR
HLUTIR

Segdou mér fra 3 gooum
hlutum sem
attu ser stad | dag og
hvada patt pu attir i pvi
ao peir geroust.




AHRIFIN

Hugur pinn verour naeemart
fyrir jakveeoum hlutum i
kringum pig og pu fero ao
taka betur eftir peim.
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Stadan i dag
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Um prégrammid

Einfaldar en ahrifarikar aefingar sem hofda
vel til nygraedinga. Afingarnar eru gerdar
daglega i prjar vikur, 6nnur fyrri hluta dags
en hin a kvéldin.

Afingar i pessu prégrammi |

Navitund >

3 GoOdir hlutir >

Byrja prégram
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\ Lorem ipsum dolor sit amet, consec
tetur adipiscing elit.
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Afingar dagsins

3 GOJir hlutir
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Segdu mér fra 3 gooum
hlutum sem attu sér
stad i dag

Byrjandi

@ Um prégrammid

Byrjanda prégramid hentar vel fyrir 1.

nygraedlinga. bessar afingar eru gerdar

daglega i 3 vikur. bd faerd &minningu um ad \ Lorem ipsum dolor sit amet, consec
gera adra peirra a morgnana en hina a tetur adipiscing elit.
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Budu til pinn eigin pakka
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