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UCZUCIA, KTORE zmarszczki
TOWARZYSZA SZCZESCIU: mimiczne
. w kacikach
zado-wolem'e’ oczu
przyjemnos¢
euforia
rados¢
ekscytacja
chec do dziatania
pewnos¢ siebie
wyprostowana
postawa

KIEDY ZWYKLE CZUJEMY SIE

WCZYM POMAGA NAM

CHARAKTERYSTYCZNE
ZACHOWANIA DLASZCZESCIA

Y

ekspresyjne
i swobodne
/ ruchy ciata

podniesiony,
radosny ton
glosu

N

N 4

) ODCZUCIA FIZYCZNE:
e ciepto w catym ciele

e rumience

e przyspieszone bicie serca

e poczucie energii

CZY ZAWSZE MUSIMY BYC SZCZESLIWI?

R SZCZESCIE? e szczescie to stan chwilowy, jak tez bardziej

Zwykle jesteSmy szczesliwi gdy: e zbliza nas do innych ludzi ogolna ocena swojego potozenia

e wszystko uktada sie po naszej e motywuje do dziatania e nie zawsze musimy czuc sie szczesliwi
mysli e sprawia, ze wierzymy e kazdy z nas ma inny ,putap” szczescia.

e o0siggniemy sukces

w siebie i efekty swoich

Szczescie jest emocja subiektywng

e czujemy sie bezpiecznie dziatan e rdznimy sie w sposobie wyrazania emocji.
e jesteSmy lubiani przez innych e czyni nas odwaznymi Niektdrzy z nas szczesciem dzielg sie
o wykonujemy czynnos¢, ktéra e sprzyja naszemu zdrowiu z innymi. Inni szczescie traktuja jako

sprawia nam przyjemnos$¢

CZY MOZNA POMOC SOBIE W BYCIU SZCZESLIWYM?

e warto praktykowad dziatania i pielegnowac nawyki, ktére

sprzyjajg szczesciu

e postaraj sie przypominac sobie o dobrych chwilach, nawet

tych drobnych
o jezeli tylko masz na to ochote, usmiechaj sie

poczucie zadowolenia z zycia

Notka dlo. Rodzica. 3 .
e dziel sie z dzieckiem swoim szczesciem, w

pokazuj mu, ze z drobnych rzeczy mozna sie cieszy¢

e doceniaj sukcesy i osiggniecia dziecka - nawet te drobne,
pokazuj mu jego mocne strony

e pomdz mu znalez¢ takie czynnosci i zainteresowania, ktére
sprawig mu przyjemnos¢ i zachecaj do ich praktykowania

* znajdz czas na czynnosci, ktore sprawiajg Ci przyjemnos¢ ¢ nie oczekuj, ze Twoje dziecko bedzie szczesliwe, szczegdlnie

e jezeli nie masz takich nawykéw, poszukaj ich - prébuj
nowych dziatan, sprawdzaj co sprawia Ci przyjemnos¢

e utrzymuj relacje z ludzmi, z ktérymi czujesz sie

bezpieczny - szczescie jest emocja spoteczng, ludzie sg

jego waznym zrodtem

1w, Ty decyduj :
U Doecrades:

INSTYTUCJA WOJEWODZTWA MALOPOLSKIEGO

wtedy, kiedy Ty tego oczekujesz - Twoje dziecko moze mie¢
inne potrzeby, zainteresowania i zZrédta przyjemnosci

e wspotdziel z dzieckiem rados¢ i szczescie - celebruj jego
dobre chwile, reaguj pozytywnie na jego zadowolenie
(,Ciesze sie, ze jestes$ szczesliwy")
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