
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Vinnublað 9.3. Gerðu eitthvað! (Félagsleg) virkni eykur velllíðan 
 

Skipulögð virkni Hvernig nákvæmlega ætla ég að 
gera það? 

Hversu 
oft gerði 
ég það 

Áhrif á líðan? 
 

  

Dæmi: 

Bíó/leikhús/ tónleikar 

Ég á ekki mikla peninga, en ég get 
farið þá daga sem það er tilboð – 
ég hringi í vin minn og spyr hvort 
hann vilji koma með. 

  

 
 
 
 
 

    

    

    

    

    

    

 
 

Meðferðarþáttur 9: Þunglyndi og hugsun 


