+~JAK BYC SZCZESLIWYM"

Kazdy z nas wyolbrzymia swoje niepowodzenia i porazki. Skupia sie

na swoich nieszczesciach. Nie potrafimy cieszy¢ sie z tego, co mamy.

Jak sprawic, by zy¢ szczesliwie?
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Sposoby na bycie szczesliwym: ——
1. Zyj tu i teraz

Wczoraj mineto, jutro dopiero nadejdzie, zycie jest dzi$! Staraj sie

chtongé¢ chwile, cieszy¢ terazniejszoscig. To jg mozesz kreowad, na nig

wptywacl. Nie odkfadaj zycia na pdzniej i nie zyj przeszitoscia.

2. Mysl pozytywnie
Sekret szczescia polega na przycigganiu dobrych rzeczy. Jezeli
bedziesz skupiat sie na niedostatkach, wdéwczas nie dostrzezesz dobra,

ktore cie spotyka.

3. Polub siebie

Nie mysl o sobie Zle, nie doszukuj sie wad, ale pielegnuj zalety.
Kazdego dnia rano witaj sie ze sobg w lustrze. USmiechnij sie, pomysl
o tym, jakim jeste$S cztowiekiem, jakie masz mozliwosci. Tak naprawde

tylko od ciebie zalezy, kim jestes.



4. Polub innych

Cztowiek samotny nie moze byc¢ szczesliwy. Istotne jest to, jakimi
ludZmi sie otaczamy. Otoczenie wptywa na nasze samopoczucie. Nie kazda
znajomos¢ dobrze na nas dziata, ale te najbardziej wartosciowe,

powinnismy pielegnowac.

5. Ciesz sie z matych rzeczy

W pedzie codziennos$ci nie dostrzegamy drobiazgéw, ktére mogtyby
poprawi¢ nam nastréj. Usmiech, dobre stowo, ciepty gest. Nie potrzeba
spektakularnych wydarzen, aby przezywac¢ pozytywne emocje. Wystarczy
docenia¢ drobne rzeczy, a przekonasz sie, jak tatwo jest wywotac w sobie

radosc.

6. Znajdz swoje dobre strony i rozwijaj je

Zastanow sie nad tym, co jest twoim atutem, pomysl, w czym tkwi
twoja sita. Jezeli bedziesz Swiadomy siebie, fatwiej bedzie ci sie
doskonali¢. Zréb bilans swoich mocnych oraz stabych stron i skup sie na
rozwijaniu zalet, a eliminuj wady. Pamietaj o tym, jaki masz w sobie

potencjat i rozwijaj talenty.

7. Nie porownuj sie do innych

Porownywanie siebie do innych moze wzbudzi¢ w nas pyche badz
wpedzi¢ nas w kompleksy. Zawsze przeciez w naszym otoczeniu znajdzie
sie kto$ brzydszy, grubszy, biedniejszy, albo wrecz przeciwnie - ktos, kto
osiggnat wiecej niz my, kto wydaje sie by¢ od nas madrzejszy, bardziej
pracowity. Unikaj porownywania sie z innymi, traktuj siebie jako jednostke
autonomiczng, nie mysl o tym, co majg, a czego brakuje twoim bliskim,

ale skup sie na sobie.

8. Odzywiaj sie zdrowo
Zbilansowana dieta pomaga nie tylko utrzymac smukig sylwetke,

ale takze poprawia nastréj.


https://portal.abczdrowie.pl/sposoby-na-samotnosc
https://portal.abczdrowie.pl/emocje
https://zywienie.abczdrowie.pl/dieta-na-dobry-humor
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9. Uprawiaj sport

Dobra kondycja wptywa na nasze samopoczucie. Staraj sie kazdego
dnia znalez¢ czas na c¢wiczenia. Moze to by¢é poranna gimnastyka,
bieganie, jazda na rowerze, gra w tenisa, taniec. Wybierz takg aktywnos¢
fizyczng, jaka lubisz najbardziej. Podczas uprawiania sportu w naszym

organizmie wydzielajg sie endorfiny.

10.Kochaj

SzczesScie ma najwiekszg wartos¢, gdy mozna je z kims dzieli¢. Badz
otwarty na mito$¢, nie bdj sie kochac. Bedac z ukochang osobg, stajesz sie
najlepsza wersjg siebie. Pielegnuj swdj zwigzek, dbaj o wasze uczucie,
spedzajcie razem czas i cieszcie sie sobg. Szczescie dawane drugiej osobie

wraca do nas z podwdjng sita.


https://uroda.abczdrowie.pl/wplyw-aktywnosci-fizycznej-na-zdrowie
https://uroda.abczdrowie.pl/wplyw-aktywnosci-fizycznej-na-zdrowie

11. Wytycz sobie cel

Wazne w zyciu jest to, aby wiedzie¢, do czego sie dazy. Jezeli
podejmiemy jakieS wyzwanie i je osiggniemy, wowczas stajemy sie
szczesliwsi. Im bardziej angazujemy sie w nasze plany i je realizujemy,
tym czujemy sie lepiej, bo udowadniamy sami sobie, ze nie ma dla nas

rzeczy niemozliwych.

12. Wysypiaj sie

Sen regeneruje nasz organizm, pozwala na odpoczynek i umozliwia
konsolidacje wspomnien.

Najefektywniejszy jest sen w nocy, dzieki niemu poprawnie
funkcjonujemy w ciggu dnia. Wynika to z naszego zegara biologicznego
- ok. 21:00 nasz organizm zaczyna wydziela¢é melatonine, hormon
wywotujacy uczucie sennosci. To wtasnie wtedy powinnisSmy udac sie na

spoczynek, ktory pozwala na regeneracje psychiczna.

13. Smiej sie!
Smiech to zdrowie, kiedy $émiejemy sie, nasz moézg wydziela
endorfiny, ktdre zmniejszajq zaréwno cierpienie psychiczne, jak i bdl
fizyczny. Smiech zwieksza poczucie zadowolenia, dotlenia mazg,
roztadowuje stres, pomaga odreagowac napiecia i leki.
Warto sie $mia¢ réwniez

~ Usmiech

z innego powodu - kiedy jesteSmy

| b ) to taka
weseli, otoczenie odbiera nas jako

dbiera _ krzywa,
osoby pozytywne i lepiej uktadajg ktéra wszystko
nam sie relacje z innymi. prostuje...

14. Sprawiaj sobie mate przyjemnosci

Postuchaj ulubionej piosenki, wyjdz na spacer, spotkaj sie
z przyjacielem, kup sobie cos$ tadnego, czytaj. Kazdego dnia znajdz chwile
na robienie czynnosci, ktéra sprawia ci rados¢. Nawet mate, z pozoru

banalne zajecia, roztadowujgq napiecie i poprawiajg nasz humor.


https://portal.abczdrowie.pl/melatonina-na-sen
https://portal.abczdrowie.pl/lek

15. Delektuj sie ciszg

JesteSmy przyttoczeni dzwiekami, w szumie informacyjnym nie
zwracamy uwagi na to, co istotne. Chwila ciszy w ciggu dnia uspokoi nasze
zmysty. Wylacz telefon i media, usiagdz wygodnie i pobadz chwile sam

ze soba.

16. Podejmuj wyzwania
Nie bdj sie probowac¢ nowych rzeczy. Mierz wysoko i ambitnie. Kazdy
sprawdzian siebie wzmaga w nas podekscytowanie i gotowos¢ do

dziatania.

17. Pozwalaj sobie na btedy

Nie przejmuj sie, jezeli od razu cos ci nie wychodzi. Kazda porazka
powinna by¢ naukg na przysztosé. Nie na wszystko masz wptyw, jezeli cos
pdjdzie nie po twojej mysli, postaraj sie znalezé rozwigzanie tego

problemu.

18. Wybaczaj innym

Pielegnowanie w sobie urazy i niewybaczanie innym krzywd, ktére
nam wyrzadzili, powoduje, ze znajdujemy sie w putapce przesziosci.
Nie mozemy cieszy¢ sie tym, co tu i teraz. Sztuka wybaczania nie jest
prosta, ale pamietaj, ze robisz to nie tylko dla kogos, ale przede

wszystkim dla siebie.

DZI kU - 19. Dziekuj
Q JQ Badz wdzieczny za to, co masz.

Doceniaj swoje zdrowie, ciesz sie

\
&Q ze swojej pracy, dziekuj przyjaciotom
A Pa za to, ze sg obok.
=y _ ' Dbaj o to, co dostateé od losu

i dziekuj za to kazdego dnia.


https://portal.abczdrowie.pl/zdumiewajaca-moc-przebaczania

Zachecam zobaczcie filmik:

Jak byc¢ szczesliwym cztowiekiem? Jaki jest sekret szczescia?

https://www.youtube.com/watch?v=kEQjDBPXFRU

Pozdrawiam Was

Anna Listowska


https://www.youtube.com/watch?v=kEQjDBPXFRU

