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JAK BYC SZCZESLIWYM CZLOWIEKIEM

opracowanie: A. Kowalska
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CHCESZ BYC SZCZESLIWY, ZACZNIJ OD DZISIAJ

Witajcie Kochani ©

Mimo zamkniecia w domach, kazdy z Was zdazyt sie
na pewno zorientowac, ze jesienna aura wtargneta w
naszg codziennosSc. Dni sg krotsze, stonce rzadziej
Swieci, a na dworze czesto jest szaro i ponuro.
Wydawatoby sie, ze te czynniki mogtyby
negatywnie wptyng€ na nas i nasz nastroj,
ale wiasciwie dlaczego, to przeciez my mozemy o tym
zadecydowac i by¢ po prostu szczesliwym.
"\ Jakbyscie nie wiedzieli od czego zaczac, “\‘
K\/ / przedstawie Wam dzisiaj sposoby na to, \ \__/ |
jak by¢ szczesliwym ©
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Dalajlama zapytany o to, co najbardziej

1, ZYJ TU | TERAZ \

zadziwia go w ludzkosci odpowiedziat:
,Cztowiek, poniewaz poswieca swoje zdrowie,
by zarabia¢ pieniagdze. Nastepnie poswieca
pienigdze by odzyskac¢ zdrowie. Oprocz tego
jest tak zaniepokojony swoja przysztoscia,
Ze nie cieszy sie z terazniejszosci...”



1.ZYJ TU | TERAZ

JakKi z tego WNIOSEK? o —
il . 2y tuit terazy bo powtirek
/Zycie jest dzis! .2 tegd czasu we bedzie,

Staraj sie cieszy¢ ’

v

terazniejszoscia,
ktora mozesz kreowac
i na nig wptywac.
Nie odktadaj zycia
na pozniej
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i nie zyj przesztoscia



2. MYSL POZYTYWNIE

Sekretem szczeScia ' )
. . . NAYGURSZYM MIEJSCEMSWRYDRYA
jest przycigganie SIM MOZESZ SIE UWIEZIC TORS

dobrych rzeczy.
Jesli bedziemy skupiac€ sie
na problemach
| negatywnych emocjach,
nie dostrzezemy dobra,
ktore nas otacza.




Nie mys| o sobie Zle,
nie szukaj w sobie wad,

za to pielegnuj zalety.
Pamietaj, ze jestes
jedyng osoba,
Z ktora bedziesz zawsze
i do konca zycia.




4, POLUB INNYCH

Pomysl jakimi ludzmi sie otaczasz, poniewaz
otoczenie wptywa na Twoje samopoczucie.
Nie kazda znajomos¢ ma na Ciebie dobry wptyw.
Pamietaj, zeby dbac o te wartoSciowe znajomosci.

Cztowiek samotny ‘
nie moze
by¢ szczesliwy.



9, CIESZ SIE Z MALYCH RZECZY

,Drobiazgi sprawiaja,

Z€ niepostrzezenie
| cicho wchodzi
wielkie szczescie”

Pam Brown Bo trzeba cieszyc si¢

Z matych rzeczy :)




6. ZNAJDZ SWOJE DOBRE STRONY | ROZWIJAJ JE

Przeanalizuj swoje
mocne i stabe strony,
skup sie na rozwijaniu
zalet i eliminuj wady.
/obaczysz,
Zze W zaletach
tkwi Twoja sita.
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7. ODZYWIAJ SIE ZDROWO

Do poprawienia
nastroju potrzebna
jest zbilansowana

dieta. Waznym
Zrodtem energii dla

naszego organizmu sg
mineraty: zelazo,
wapn, magnez, potas. |
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8, UPRAWIAJ SPORT
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Sport wptywa pozytywnie nie tylko na nasze

zdrowie i kondycje, ale tez pozytywnie wptywa
na nasz nastroj. Gdy uprawiasz sport,
masz wiecej energii oraz lepsze samopoczucie.



9. KOCHAJ
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Szczescie jest najbardziej wartosciowe,
kiedy mozna je z kims$ dzielic.
Nie boj sie kochac drugiego cztowieka,
bo bedac z ukochang osoba,
stajesz sie lepszg wersjg samego siebie.



10, WYSYPIAJ SIE

Podczas snhu
Twoj organizm
regeneruje sie.
Brak odpowiednig]
iloSci snu,
moze docelowo
doprowadzi¢ do
Ktopotdw zdrowotnych.




11, SMIEJ SIE

Gdy sie Smiejesz wzrasta produkcja endorfin
czyli hormonow szczesScia, a maleje wydzielanie kortyzolu
czyli hormonu stresu. Wedtug naukowcow jedna minuta
Smiechu, daje efekt 40 minutowego odpoczynku.
Pamietaj, ze Smiech to silny lek, dostepny bez recepty ©



BADZ SZCZESLIWYM CZLOWIEKIEM

Przepis na szczescie
szklanka mitosci
kilka usmiechéw J ( 6

» /
gars¢ dobrych stow M e
szczypta nadziei v
Spryskac obficie radoscig
i serwowac codziennie
w obfitych porcjach ©



