Co robic¢ aby by¢ szczesliwym? Nawyki
naprawde szczesliwych ludzi.

Sonja Lyubomirsky w swojej ksigzce "Wybierz szczescie", wskazuje na 12 dziatan budujgcych szczescie. Zacznij je stosowaé w swoim
zyciu, sprawdz jak zadziatajg w Twoim przypadku i poczuj sie bardziej szczesliwy.

12 DZIALAN
BUDUJACYCH SZCZESCIE

Dziatanie 1: Wyrazanie wdziecznosci

x [ Dziatanie 2: Cwiczenie optymizmu

Dziatanie 3: Zwalczanie tendencji
do zamartwiania sie nad soba

i do poréwnywania sie z innymi 4 _ y
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* Dziatanie 4: Cwiczenie aktéw zyczliwos$ci
Dziatanie 5: Zaciesnianie relacji

miedzyludzkich

Dzialanie 6: Cwiczenie zaradnosci
Dziatanie 7: Wybaczanie

Dziatanie 8: Robienie tego,
co naprawde cie wcigga

" Dziatanie 9: Czerpanie radosci z zycia
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Dziatanie 10: Realizowanie celéw
Z zaangazowaniem

strony zycia
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= o Dziatanie 12: Dbanie o ciato w

rosnijwsile.pl

j Dziatanie 11: Ksztattowanie duchowej

Pozdrawiam A.Pilarska-Maciaszek
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