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co to jest szczescie?

Szczescie jest emocja, wywotang doswiadczeniami
ocenianymi przez has jako pozytywne i przyjemne

Szczescie to:
 radosc¢ z zycia;
* (chwilowe) odczucie bezgranicznej przyjemnosci, euforii,
zadowolenia, upojenia;
* (trwate) zadowolenie z zycia potaczone z pogodaq ducha
¥ > | optymizmem;
C )+ ocena wlasnego zycia jako udanego, wartosciowego,
e S sensownego.
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skad czerpaC szczescie: o

Szczescia i optymizmu nie mozna kupic, ale mozna je wyéwiczyc.

W twoim mézgu znajduje sie mnostwo miejsc, ktore moga nauczyé
sie szczescia.

Dzieki cwiczeniom mozesz zaprogramowac swoj mozg - jesli
natadujesz go dobrymi wspomnieniami i przezyciami, stworzysz
optymistyczny program szczescia.

Badania rezonansem magnetycznym dowodza, ze u optymistow
wy jatkowo aktywne sq takie obszary mézgu, ktére gromadzaq
wspomnienia o waznych i dobrych chwilach w zyciu.

Uczucie radosci i szczesdcia pomaga w leczeniu ran i rekonwalescencji
po operacjach. Ustalono, ze optymistyczni i skorzy do radosci ludzie lepie;
broniq sie przed wirusami, ktore wywotuja infekcje.



trening i zabawa e,

Dzieki (zaproponowanym w dalszej czeéci) wiczeniom mozesz

zaprogramowaé swdj mézg - jesli natadujesz go dobrymi
wspomnieniami | przezyciami, stworzysz optymistyczny

program szczescia.

Cwiczenia sq wyjatkowe, bo zmieniaja nasz stan
emocjonalny:

- sprawiajq, Ze stajesz sie weselszy i pewniejszy siebie
» daja uczucie lekkosci, ochote do dziatania i rados¢ zycia
» powoduja, ze Czujesz sig (i dlatego jestes) szczqsllwszy
* trenuja twéj mézg w pozytywnym mysleniu.
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podskoki
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Przeciez wiesz jak to sie robil
Podskoki: z nogi na hoge, w powietrze, po schodach, o, & »
na skakance.. AP F )/

Podskoki sq wspaniale rozluzniajacym ¢wiczeniem
dla ciata i umystu. Podczas podskokéw dochodzi do
rozluZnienia miesni i stawow, serce bije szybciej

i mocniej (skacze z radosci).

W naszym mozgu rodzi sie uczucie lekkosci i ochota
do zycia.

Pozwdl swojemu ciatu skakal.

Rados¢ nadejdzie sama, a razem z nig uczucie Q@u— :
szczescial o)




w gore rece!

To éwiczenie jest naprawde tatwel!

Podnies rece wysoko, az nad gtowe, tak daleko, jak potrafisz.

A potem wyprostuj je jeszcze mochiej. Wytrzymaj
przynajmniej przez jeden oddech, a najlepiej - dwa.

Potem mozesz tagodnie i powoli pozwolié im opas¢. I jeszcze
raz. W gore rece! I jeszcze raz. Hurrral

Dobry nastrdj sprawia, ze podnosimy rece z zachwytu
(meksykanska fala). Podnoszac rece otwieramy naszq klatke
piersiowa, oddychamy z lekkosciq i dotleniamy mdzg,
rozciaggamy miesnie rak, kregostup.

To wszystko powoduje uczucie lekkosci i radosci.




kciuki w gorel

Po prostu rozprostuj kciuki i unies je.

To éwiczenie mozna wykona¢ zawsze, hawet na lekcji,
zawsze kiedy chcesz poprawic sobie nastraj.

Jesli chcesz wzmocnié efekt, wyciagnij kciuk w gore.
Podwd jne OK.

OK TO GEST AKCEPTACJT. Jesli wykonasz go przed
lustrem, wptyniesz na swoja samoakceptacje. Dodaj
do tego usmiech i twoja pewnos¢ siebie wzrosnie.

Kciuk w gére skierowany kolegi moze poprawié
mu nastrdj i wzmocni¢ twoje poczucie szczescia.
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gwizdanie

Utz usta w litere O.

A teraz zwin jezyk w niewielki kanat powietrzny
i sprobuj zagwizdaé, najpierw kilka dZzwiekéw,
potem krdotka melodie.

Gwizdanie rozluznia twoja szczeke i miesnie
szczekowe, powoduje, ze w mdzgu powstaja
czestotliwosci, ktére wywotuja pozytywne emocje.

Czarnowidztwo i zmartwienia: Gwizdz na to!
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gtowa do gory!

e /
Wyprostuj szyjny odcinek kregostupa, lekko unies podbrodek —
i GLOWA DO GORY! Takq postawe ma szczesliwy cztowiek.
Rozejrzyj sie i spdjrz na wszystkie piekne rzeczy, ktére sq wokét ciebie. 4
GLOWA DO GORY sprawia, Ze czujesz sie duzo pewniejszy siebie. / / \ N
Kiedy poczujesz rozczarowanie, spotka cie maty pech albo wielkie nieszczescie, '

wydaj miesniom szyi rozkaz - GLOWA DO GORY!

Taka postawa trenuje twoja odpornos¢ na zte
wydarzenia i ich pesymistyczne konsekwencje w
mdézqu, poprawia two je nastawienie do zycia.

GLOWA DO GORY jest $wietnym
lekarstwem na pesymizm! @




zbieranie dobrych wspomnien

Przypomnij sobie, co pieknego, pozytywnego przezytes. Jakie
masz dobre wspomnienia? Kto byt dla Ciebie mity? Kiedy szczerze
sie Smiates? Zbieraj te dobre wspomnienia. Mozesz zapisywac je
na matych karteczkach i przechowywac w pieknym pudetku lub
zapisywaé w pamietniku szczesliwych wydarzen.

Kiedy zdecydujesz sie je kolekcjonowaé, zacznij tropic je coraz
gorliwiej i skuteczniej. Po jakims$ czasie zobaczysz jaki jestes
bogaty w dobre wspomnienia.

Zbieranie dobrych wspomnien sprawia, ze w twoim mézgu
aktywujq sie liczne hormony, ktére pomagaja w osiaganiu uczucia
szczescia i spychaja w cien nieprzyjemne przezycia.

Dobre wspomnienia sprawiaja, ze jestes$ pewniejszy siebie i masz
- wiecej optymizmul
D




ogladanie pieknych widokow

Otworz oczy i rozejrzyj sie wokot siebie.

Gdy zobaczysz cos pieknego, np. krajobraz,
kwiat, zwierze, zachdd stofica, tecze, popatrz na
to i napawaj sie widokiem.

Mozesz zamknaé oczy i sprobowaé przypomnieé
sobie kazdy detal. Zobacz ile piekna jest wokét
ciebie.

Im intensywniej bedziesz szukaé piekna
wiecej go zobaczysz i bedziesz szczesliw:
Dostrzeganie piekna wzmacnia twoja ody or'nogé,
dodaje pewnosci siebie i uszczesliwia.

Grecki filozof Platon powiedziat, ze skupianie
uwagi na pieknie prowadzi do radosci
i otwartosci i stuzy dobru cztowieka.




bieganie <

Potrafisz to, mniej wiecej, od kiedy skonczytes rok.

 bieganie dostarcza wielu powodéw do odczuwania szczescia i
optymizmu.

 podczas biegania mézg produkuje endorfiny, ktore powoduja
poprawe nastroju (biegacze to wiedza). To stynny runner’ s high.

Krotki sprint:

- sprawia, ze habierasz dystansu do wspomnien o ztych

wydarzeniach

» poprawia ukrwienie catego twojego ciata (w tym mézgu)

- stwarza uczucie szczescia.

A zatem: kilka razy dziennie - krétki sprint.

15-20 metréw Sciezki szczescia wystarczy, aby uciec

od pecha. Na mecie pogratuluje ci optymizm.




inne recepty na szczescie S

- Smiej sie duzo i czesto

- dotykaj okolicy swojego serca - rozwijaj empatie dla siebie i innych ludzi

» czeSciej oddychaj gteboko

- codziennie sie ruszaj

* badZ uczciwy

* dbaj o sprawiedliwosc¢ =

» kazdego dnia miej troche czasu dla siebie T S 2
- utrzymuj porzadek - na biurku, w kuchni, w sobie A W!G J&k05Cl 276[3 ,,///I
!

» szanuj siebie i innych | 2]
- mysl pozytywnie | A /\/“/\ ‘;
o~ '

(dobre mysli w glowie, zte my$li do $mietnika) | 3 ] AALY

- zaopatrz sie w uszczesliwiajace wspomnienia v[.\%./.. b SRR+

- wykonuj éwiczenia ha szczedcie _ BOGACTWO T
* zarazaj innych swoim szczesciem. A
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Z catego serca
zZyczymy ci szczescial

na podstawie:
.Duzo szczescial", C. Croos - Muller

J.Komorowska, L.Remiszewska, 6.Rasztawicka, K.Rzepinska



