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Jeden z instytutow zajmujacych si¢ badaniem lgku 1 stresu, dwoch gtownych plag wspotczesnego Swiata,
opublikowat zasady szcze¢sliwego zycia. Jesli ud Ci sig stosowac je co najmniej w 50%, zapewni ci to
dobre zycie. Jakie to zasady?
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. Po 2-3 godzinach pracy zrob sobie chociaz 5-minutowq przerwe, podczas ktorej bedziesz mysle¢

tylko o sobie, o pracy zapomnisz. R6b to kazdego dnia.

. Naucz si¢ mowi¢ nie! Nie da si¢ zadowoli¢ wszystkich, a poczucie winy nie ma zadnego sensu.

Zachowuj sig tak, jak ci doradza rozum 1 intuicja, a nie tak, jakby chcieli tego inni.

. Zaplanuj sobie poszczegdlne dni, tygodnie 1 miesiace, ale zostaw sobie rezerwg czasowa na

nieprzewidziane czynnosci.

. Gdy pracujesz, skup si¢ tylko na jednym zadaniu, a dopiero jak je skofczysz zacznij robi¢ co$

innego. W rzeczywistosci nikt z nas nie przypomina Napoleona, ktory byt w stanie skutecznie
radzi¢ sobie z wieloma problemami naraz. Jesli zaryzykujesz robienie kilku rzeczy rownoczesnie,
bedzie to meczace 1 popetnisz btedy, poniewaz stracisz kontrolg. Dlatego tez rob wszystko
stopniowo, jedno po drugim.

. Przestan zachowywac si¢ w pracy, w domu czy wsrdéd przyjaciot jak osoba niezastapiona. Nawet

jesli nie jest to zbyt mite uczucie, wszystko moze funkcjonowac bez ciebie!

. Nie jestes$ osoba odpowiedzialng za rados¢ i szczgscie ludzi wokot ciebie, nie jesteS Zrodiem z

ktorego inni czerpia, co chca. Mozesz oferowaé swojemu otoczeniu tyle radosci, ile cheesz, réb to
jednak z mitosci, przyjazni lub z czysto szlachetnych powodow. Jednak nie z powodu
jakichkolwiek zobowigzan wobec kogos innego.

. Zawsze kiedy tego potrzebujesz, popro$ o pomoc innych ludzi. Nie badz uparty i nie probuj

rozwigza¢ wszystkich problemoéw sam. Niektore rzeczy nie sa uzaleznione tylko od ciebie, nie
musisz ich rozwiazac za wszelka ceng, wazne aby umie¢ poprosi¢ o pomoc innych.

. Naucz si¢ rozdziela¢ wyimaginowane problemy od tych rzeczywistych. Nieuzasadnione problemy

kosztuja cig¢ duzo czasu i nerwow.

. Odkryj na nowo rados¢ z codziennych czynnosci, takich jak dobry sen, dobre jedzenie 1

przyjemny spacer. Ciesz si¢ z kazdej tej czynnosci tak czesto, jak tylko to mozliwe.

Nie wnikaj w problemy innych. Tych probleméw nie mozesz rozwiazac ty, a ponadto moga one
mie¢ na ciebie negatywny wptyw. Mozesz zaoferowaé pomoc, jesli wiesz, ze jest to konieczne.
Czyli jesli jesteS w stanie zaoferowac rozwigzanie, ktore bedzie zaakceptowane. Uwazaj jednak na
stopief zaangazowania.

Zapomnij o liczbach, na punkcie ktérych mamy obsesjg, a ktore sa bezwartoSciowe - takich jak
wiek, waga czy wzrost. Tych danych potrzebuje tylko lekarz.

Gromadz wokot siebie szczerych 1 optymistycznie nastawionych znajomych.

Unikaj ludzi niewiernych i zazdrosnych, ktérzy moga odebrac ci odwagg.

Nie zostawiaj mozgu w bezczynnosci, poniewaz moze si¢ w nim zrodzi¢ powazna choroba, jaka
jest Alzheimer. Ucz si¢ nowych rzeczy, przez cale zycie.

Okazuj uczucia tym, ktorych kochasz. Na wszelkie mozliwe sposoby.
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