»Szezgdeie — jak je budowad kaidego dnia”
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1. Czym jest czczgécie?

Szczgdeie to wie tylko chwilowa radsde.
Jo ctan wewngtrzneqo cpokoju, catyctokefi i poczucia

gensy.
Mozna wyrdznic:
® Szezgécie chwilowe (radodc, ekscytacja)
® $oczgdcie diugoterminowe (cpefnienie, cens Zycia)
Najwozniejsze:
Szczgéeie wie polega na braku problemdw, tylko

na umiefgtnosei radzenia cobie z nim..



2. Mity o czczgéeiu

X ,.Bede czczgsliwy, jak ociagng cukces”
x wS2e2gdlivi ludzie nie majg problemdw”
x »Szezgdeie zalezy od pienigdzy”

x wMusze byc idealny, Zeby byc czczgdlivy”

V' Prawda:

Szezgdeie to proces, nie nagroda na kovicu.



3. Co naprawdg wplywa na czczgécie?
Peychologia mowi jasno:
3 gfdwne czynniki:

® 507 - geny
® 707 - cyfuacja Zyciowa.

® 90% — nasze dziafania. i myslenie

Czyli: masz ogromny wplyw na swoje czczgécie.



4. Emocje i ich rola
Kazda emocja jest potrzebua.:

® cmufek — pokazuje, co jest wazne
® 2fodé — chroni granice
® [k — octrzeqa

® radoSc — wzmachia

Szczgéeie # brak negatywnych emocji

Szczgéeie = umiefgtnode ich przezywania



5. Wdzigeznodc — najprostcza droga
C; wiczenie:
Kazdeqo dnia zapisz 3 rzeczy:

® za ktore jestes wdzigezny

® nawet mafe (np. herbata, rozmowa.)

éfek f:

® wigkszy scpokd)
® mniegj ctrecu

® wigcef radosei



6. Relacje

Najwigkszy czynnik czczgécia:
® bLliskie relacje

Co pomaga.:

® rozmowa
® obecnodc

® autenfycznodc

Nie ilodé ludzi, tylko jakodc relac)i.



7. Ciafo i zdrowie
Jwoje ciafo = Twoje emocje

vV ruch
vV cen

V jedzenie

Nawet 20 minut ruchu dzieanie poprawia nastrd).



& Mysli
Twoje mysli tworzg Twojg rzeczywictodt.

x w\Vie dam rady”
v ,,g,bro'étg'g"
Jechnika:
® zauwaez mys|
® cprawdz, czy jest prawdziwa.

® zamien na bardzief wspierajaca



9. Sens [ wartoser

Najszezgéliwsi ludzie:

wiedza, co jest dla nich wazne
Preykfady wartodei:

® rodzina
o) rozwoj
® wolnosc

® pomaganie

Szczgéeie rosnie, gdy Zyfesz zqodnie 2z warfosdciam..



10. Szczgéeie w codziennosei
Mate rzeczy = wielkie czczgéeie

V' cpacer

V' muzyka
VvV Smiech

V' chwila ciszy

Nie odktadaj czczgécia na poznief’.



11. Trudne momenty
Kazdy je ma.
Co pomaga:

® akceptacja
® rozmowa.

® odpoczynek

Jo normalne, Ze czasem wnie jestes czczgsliwy.



12. Plan czczgéeio
Codziennie:

® 7 rzecz dla ciafa
® 7 rzecz dla umystu

® 7 rzecz dla relacji



Podsumowanie

Szczgécie to:
nie perfekcja
nie brak problemow

ale codzienne wybory



