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1 – Deixe de lado os rancores
Perdoe e esqueça as coisas necessárias a sua felicidade, como guardar rancor, ressentimento, raiva, mágoa e outras emoções negativas que estão no caminho da sua felicidade.
Ao deixar de lado o rancor, você se liberta da negatividade e conquista mais espaço para as emoções positivas.
2 – Trate todos com gentileza
A bondade não é somente contagiosa, ela também pode ajudar você a ser mais feliz.
Quando você é gentil com os outros, o seu cérebro produz hormônios e neurotransmissores como a serotonina que nos ajuda a construir relacionamentos com os outros, promovendo sentimentos positivos.
3 – Trate seus problemas como desafios
Mude o seu diálogo interno para que quando você tenha um problema, que você possa vê-lo como um desafio, ou como uma nova oportunidade de mudar a sua vida para melhor.
Elimine a palavra problema da sua mente.
4 – Seja grato pelo que você tem
As pessoas que são agradecidas pelo que têm são mais capazes de lidar com o estresse, ter mais emoções positivas, e são mais capazes de atingir seus objetivos.
A melhor maneira de aproveitar a energia positiva da gratidão é manter um diário de gratidão ou lista, em que você escreve ativamente exatamente como você é grato pelo seu dia.
5 – Sonhe grande
Vá em frente e sonhe grande. Isso pode ajudar você a atingir os seus objetivos.
Ao invés de limitar-se, quando sonhamos grande estamos abrindo a nossa mente para o otimismo, e isso permite que você atinja praticamente qualquer coisa que deseja.
Use os sonhos como motivação para ser mais feliz.
6 – Não se preocupe com coisas pequenas
Se o problema que atrapalha a sua vida será irrelevante daqui a 1 ano, 1 mês ou até mesmo 1 semana, por que se descabelar?
As pessoas felizes sabem como deixar as irritações diárias fora da vida.
7 – Fale bem dos outros
É tentador se reunir no cafezinho e fazer fofoca. Mas, falar mal dos outros é como se banhar de emoções negativas, já que seu corpo absorve tudo isso.
Em vez disso, crie um pacto consigo mesmo de dizer apenas coisas bonitas e positivas sobre as outras pessoas. Isso vai ajudar a fomentar um pensamento mais positivo na sua vida.
8 – Evite dar desculpas
É fácil culpar os outros por falhas em sua vida. As pessoas felizes assumem a responsabilidade por seus erros e tropeços e, em seguida usa o fracasso como uma oportunidade para mudar para melhor.
9 – Viva o presente
Permita-se concentrar apenas no que você está fazendo agora. Se habitue em se dedicar o máximo ao presente.
Evite a repetição de eventos negativos do passado em sua cabeça e apenas se preocupe com o futuro, basta saborear o que está acontecendo em sua vida agora.
10 – Acorde na mesma hora todos os dias
Levantar-se no mesmo horário todos os dias é algo incrivelmente simples.
Fazer isso vai ajudar a regular o seu ciclo circadiano e isso faz com que o hábito de levantar seja mais fácil. Com certeza você vai se sentir mais fortalecido.
Além disso, o hábito de levantar cedo diariamente é algo compartilhado diariamente por algumas pessoas bem sucedidas, uma vez que aumenta a sua produtividade e seu foco.
11 – Não se compare com os outros
Sua vida é única. Por isso não meça o seu próprio valor, comparando-se com aqueles que o rodeiam.
Seja em relação a si mesmo ou comparado às outras pessoas, o julgamento é prejudicial à sua felicidade, mesmo se você estiver promovendo um senso saudável de superioridade.
Meça o seu próprio sucesso com base no seu progresso por si só. Não em comparação aos outros.
12 – Cerque-se de pessoas positivas
O ditado que afirma que “a miséria adora companhia” é uma verdade literal. É por isso que você precisa escolher os amigos que são otimistas e felizes com eles mesmos.
Isso vai ajudar com que você esteja cercado de energia positiva.
13 – Você não precisa da aprovação dos outros
É importante seguir seus próprios sonhos e desejos sem deixar pessimistas em seu caminho.
É bom buscar as opiniões dos outros, mas as pessoas felizes permanecem fiel a seus próprios corações e não esbarram na necessidade da aprovação dos outros.
14 – Escute os outros
Ouvir ajuda você a mergulhar na sabedoria dos outros e ao mesmo tempo permite que você acalme a sua mente.
Escutar intensamente pode ajudar a se sentir contente, ajudando você a obter diferentes perspectivas.
15 – Cultive relações sociais
As relações sociais positivas são a chave para a felicidade. Por isso, certifique-se de dar tempo para visitar os amigos, a família e as pessoas importantes para você.
16 – Medite
A meditação ajuda a manter a mente focada, acalma os nervos e transmite a paz interior.
A pesquisa mostra que a meditação pode até levar à mudanças físicas no cérebro e fazer você mais feliz.
A meditação é um passo para o autoconhecimento e para internalizar a felicidade.
17 – Alimente-se bem
A fome afeta o seu humor e seus níveis de energia, tanto a curto, quanto a longo prazo.
Considere comer direito para preparar o seu corpo e o seu cérebro para estar em estado de felicidade focada.
Comer alimentos processados e sem nutrientes vai deixar você fraco e propenso às doenças crônicas.
18 – Exercite-se
A atividade física aumenta os níveis de produção de substâncias químicas do cérebro, como a serotonina, dopamina e noradrenalina, que pode ajudar a atenuar os efeitos do estresse e alguns sintomas da depressão.
Ao invés de ver o exercício como uma ferramenta médica para perder peso, prevenir doenças e viver mais, tente visualizá-lo como uma ferramenta diária para melhorar imediatamente o seu estado de espírito, reduzir o estresse e sentir mais feliz.
19 – Viva de forma organizada
A desordem é uma fonte frequentemente não reconhecida de estresse que alimenta sentimentos de ansiedade, frustração, distração e até mesmo culpa para a sua vida.
Portanto, faça na sua vida uma reforma de desordem, removendo as burocracias em excesso, arquivos e outras coisas que ocupa espaço no seu ambiente físico e também em sua mente.
20 – Seja honesto
Toda vez que você mente, os seus níveis de estresse tendem a aumentar, além de diminuir a sua autoestima.
Além disso, se as pessoas descobrirem que você é um mentiroso isso irá danificar a sua relação com todos.
Dizer a verdade, por outro lado, aumenta a sua saúde mental e permite que os outros confiem em você.
21 – Tenha autocontrole
Evite deixar as outras pessoas ditarem a maneira como você vive. Em vez disso, estabeleça o controle pessoal em sua vida para cumprir com seus objetivos e sonhos.
22 – Aceite o que não pode ser mudado
Nem tudo em sua vida sairá de maneira perfeita e isso é importante.
As pessoas felizes aprendem a aceitar as injustiças e retrocessos em sua vida, uma vez que isso não pode ser mudado e, em vez de colocar sua energia em mudar essas coisas, eles concentram em mudar o que pode ser controlado.
23 – Se cerque de pessoas felizes
A alegria é contagiosa. Aqueles que estão cercados por pessoas felizes têm uma chance maior de felicidade no futuro. É um motivo mais que suficiente para se livrar dos amigos depressivos e passar mais tempo com gente otimista.
24 – Sorria sem motivos
Mesmo que você não se sinta tão disposto, cultivar pensamentos felizes, e sorrir por causa deles, pode contribuir para sua felicidade e fazer de você uma pessoa mais produtiva.
25 – Se recupere
O oposto da depressão não é a felicidade, mas a capacidade de se recuperar. Pessoas felizes sabem se levantar depois de um fracasso.
Como diz o provérbio japonês: “Caia sete vezes e levante oito”.
26 – Pelo menos tente ser feliz
Simplesmente o ato de tentar ser feliz pode melhorar seu bem-estar emocional. Aqueles que tentam ativamente se sentir felizes conseguem maiores níveis de humor positivo, uma defesa do argumento que diz que você pode ser feliz se tiver pensamentos felizes.
27 – Esteja atento às coisas
boas da vida
É importante comemorar as grandes conquistas, aquelas que exigem muito esforço, mas as pessoas felizes também dão atenção às vitórias menores. Quando prestamos atenção às coisas que dão certo, temos várias recompensas ao longo do dia.
Estar atento às coisas que dão certo (mesmo que seja simplesmente o fato de terem servido o café como você gosta) ajuda a ter uma sensação de conquista ao longo do dia.
28 – Aprecie os pequenos prazeres
Ouvir sua música favorita no rádio, encontrar com um amigo que te faça rir, ou mesmo se deitar no sofá depois de um dia trabalho, tudo parece corriqueiro, mas se você souber aproveitar esses pequenos momentos, eles podem se tornar pequenos prazeres.
29 – Doe seu tempo
Mesmo que o dia tenha só 24 horas, pessoas felizes usam parte desse tempo para fazer bem a outras, o que, em contrapartida, faz bem a elas mesmas.
O trabalho voluntário faz bem para a saúde física e mental. Pessoas de todas as idades que fazem trabalho voluntário são mais felizes e têm saúde melhor e menos depressão.
Quando você está imerso numa atividade que é ao mesmo tempo desafiadora, revigorante e significativa, você está experimentando um estado mental chamado de “fluidez”. Pessoas felizes buscam esse “entusiasmo” ou “empolgação”, o que diminui a inibição e promove sensações associadas ao sucesso.
30 – Converse mais
Nada errado com aquele papo de vez em quando, mas sentar para conversar sobre as coisas que importam é importante para curtir a vida.
Dizer “Queria ter tido a coragem de dizer o que sentia” é um dos cinco principais arrependimentos de quem está morrendo; um sentimento que indica que talvez desejemos ter passado menos tempo falando da chuva e mais tempo falando do que realmente nos toca.
31 – Seja um bom ouvinte
Ouvir desenvolve a capacidade de absorver conhecimento em vez de bloquear o mundo com suas próprias palavras ou sua mente distraída. Você também demonstra confiança e respeito pelos outros.
Um bom ouvinte pode sair de uma conversa sentindo que sua presença serviu para alguma coisa, uma experiência que está relacionada ao bem-estar.
32 – Cuide de suas conexões pessoais
Mandar um SMS ou uma mensagem de Facebook para seus amigos é rápido e conveniente. Mas gastar dinheiro numa passagem para ver sua pessoa predileta do outro lado do país tem um peso maior quando se trata da sua felicidade. Há uma necessidade profunda do senso de ‘participação’ que vem das interações pessoais com amigos.
33 – Olhe o copo meio cheio
O otimismo melhora a sua saúde de várias maneiras, incluindo a redução do estresse e a tolerância à dor. Se você escolhe olhar para o lado bom das coisas, também estará escolhendo ter uma vida mais saudável e feliz.
A característica que define os pessimistas é que eles tendem a acreditar que as coisas ruins vão durar muito tempo, vão minar tudo aquilo que eles fazem, e é tudo culpa deles.
Os otimistas, quando confrontados com os mesmos problemas, pensam de maneira oposta. Eles tendem a acreditar que a derrota é só um retrocesso temporário e que as causas estão confinadas àquele caso em particular. O otimista acredita que a derrota não é culpa sua: as circunstâncias, o azar ou outras pessoas têm culpa. Essas pessoas não se abalam com derrotas. Confrontadas com problemas, elas os encaram como desafios e tentam de novo, com mais empenho.
E lembre-se, o pessimista sofre duas vezes.
34 – Menos virtual, mais real
O mundo virtual e suas redes sociais são uma ilusão. Você pode até ter mais de 1000 amigos no Facebook, mas a verdade é que no máximo você tem apenas 10.
Em vez de querer buscar “amigos” virtuais, por que não se empenha em fortalecer a relação com seus amigos de verdade?
A felicidade da internet dura apenas enquanto você está conectado, enquanto a felicidade real dura para sempre.
35 – Cuide do lado espiritual
Hábitos importantes para a felicidade costumam ser valorizados na maior parte das convenções espirituais: expressar gratidão, compaixão e caridade. E fazer as perguntas que importam ajuda a dar contexto e significado para as nossas vidas.
A espiritualidade oferece o “tempo sagrado”, um ritual de desconexão que leva a momentos de reflexão e calma. O tempo sagrado significa um tempo longe do “tempo profano”, tempo no qual levamos a maior parte das nossas vidas. Um período diário de meditação, a prática semanal de acender as velas do shabat, ou ir a cultos ou missas, ou um retiro anual num lugar isolado, quieto e solitário: todos são exemplos de garantir um tempo longe da correria das nossas vidas cotidianas.
Experiências religiosas e espirituais têm efeito positivo, restaurador e curativo, especialmente se fazem parte do nosso ciclo de vida diário, semanal, sazonal e anual.
36 – Aprecie o ar puro
Quer se sentir vivo? Uma dose de 20 minutos de ar fresco significa uma sensação de vitalidade. A natureza é o combustível da alma.
Quando nos sentimos com pouca energia muitas vezes tomamos um café, mas o contato com a natureza é muito mais eficaz.
37 – Durma bem
Acordar com o pé esquerdo não é um mito. Uma boa noite de sono pode ajudar e muito a reduzir a ansiedade.
Tenha o hábito de dormir de 6 a 7 horas por dia. Sono picado não vale, é preciso que a noite de sono seja completa e sem interrupções.
Quem dorme melhor, acorda mais disposto, e por consequência, mais feliz.
38 – Dê gargalhadas
Uma boa risada nos prepara melhor para tolerar a dor e o estresse. E você pode até trocar um dia na academia por uma sessão de piadas.
39 – Seja ocupado, mas não apressado
Estar sempre com pressa faz com que as pessoas alcancem rapidamente um estado de tristeza. Por outro lado, não ter nada para fazer também pode arrastar uma pessoa para o buraco. Ou seja: a chave para progredir e encontrar a tão sonhada felicidade é ter uma vida produtiva. Em outras palavras: você deve trabalhar para expandir sua zona de conforto sempre, mas não ao ponto de deixar sua rotina sobrecarregada.
O que significa dizer “sim” apenas para as coisas que realmente deixam você muito animado, e “não” para todas que são “hum, ok” para baixo. É um filtro e tanto, não?
40 – Tenha 5 relacionamentos
bem próximos
Amizade verdadeira vale ouro, e mais anos de vida.
Mas por que cinco? Esse parece ser um número aceitável e, principalmente, administrável. Mas o número não é o principal aspecto aqui. O importante é o esforço que você coloca em um relacionamento que vale a pena. Estudos mostram que até mesmo as relações mais próximas tendem a se dissolver com o tempo. Afinal, a proximidade com uma pessoa é algo que você tem que merecer constantemente, nunca tratando como algo que apenas lhe foi dado.
Assim, todas vez que você se conecta com as pessoas que ama, os laços ficam ainda mais estreitos e você ganha de brinde uma dose de felicidade. Dois encontros semanais, toda semana, são a medida certa para amigos próximos.
41 – Não atrele sua felicidade em objetos e eventos
Um estudante que atrela seu grau de autoestima à sua experiência escolar experimenta doses de felicidade ao receber um diploma ou quando é aprovado em um exame. Mas quando é reprovado, ou atinge um resultado longe do esperado, sua autopunição costuma ser um tanto dura.
Você acha certo atrelar sua felicidade aos resultados de um jogo de futebol? Se o seu time ganha, você fica feliz, mas se perde, fica abatido. Isso soa um tanto sem sentido.
Você acha certo atrelar sua felicidade àquela bolsa de couro exposta na vitrine da loja? Sua felicidade depende de um carro 0 km? Ou que você ganhe na loteria?
Comece a se tornar independente de objetos e eventos para ser feliz.
41 – Seja bom em alguma coisa
Pessoas felizes geralmente têm uma assinatura, que remete a alguma coisa na qual elas se tornaram muito boas – mesmo que o processo de aprendizado tenha sido tortuoso.
Mas se tornar realmente bom em alguma coisa pode ser mais estressante do que se imagina. É justamente aí que está o pulo do gato.
Quando você atravessa um processo escaldante e consegue atingir seu objetivo, a felicidade aparece quando você olha para trás e vê tudo o que superou para chegar ao momento da conquista. Ser ruim em alguma coisa é o primeiro passo para ser bom em alguma coisa.
O esforço é sinônimo de progresso.
42 – Gaste mais dinheiro com experiências
Pessoas felizes tendem a investir em experiências do que em bens materiais, pois o benefício adquirido com uma experiência é mais marcante e, consequentemente, mais duradouro do que o advindo de um objeto.
Por exemplo, vá viajar em vez de comprar algo. Afinal, uma experiência dura para sempre, enquanto um bem, se não for descartável, tem grande chance de se tornar mais um item camuflado na paisagem corriqueira de nosso dia a dia.
Matricule-se em algum curso, compre ingressos para um show ou teatro, visite um museu, conheça um novo restaurante que sirva uma comida diferente.
43 – Valorize seus sonhos
Quando as pessoas percebem que a vida delas está chegando ao fim, elas olham para trás e veem quantos sonhos foram embora sem serem realizados. A maioria lamenta não ter honrado nem metade de seus sonhos e teve de morrer sabendo que isso aconteceu por conta das escolhas que fizeram, ou deixaram de fazer.
44 – Comece cada dia com uma expectativa
Se existe uma verdade sobre a vida é que ela, na maior parte dos casos, está sempre acima ou abaixo das nossas expectativas. Cabe a nós próprios mudar esta situação mantendo sempre um pensamento positivo e levantar da cama dizendo “algo de muito bom vai acontecer hoje” e talvez não nos enganemos!
45 – Crie prioridades
A fonte mais comum de stress é sem dúvida ter a percepção de que tem muito trabalho para fazer e não sabe ao certo por onde começar. É importante saber criar prioridades. Em vez de ficar obsessivo em relação ao que tem de fazer, faça algo que o aproxime mais do seu objetivo final.
46 – Busque a felicidade, não o êxito
Muitas pessoas pensam que o êxito atrai a felicidade, mas é o contrário: a felicidade atrai o êxito.
Pessoas otimistas e felizes atraem pessoas mais agradáveis, sociáveis e confiáveis. Estes aspectos ampliam as oportunidades para: concretizar um negócio, para cumprir objetivos com êxito, criar ou desenvolver coisas novas, ou porque não, para conhecer um amor.
47 – Escolha ser feliz
É preciso deixar de buscar a felicidade e começar a viver a felicidade. O ato de buscar constantemente a felicidade pode gerar angústia, porque a felicidade não é produto de fazer uma coisa, mas sim de uma mudança no estilo de vida e nem sempre pode ser conquistado por magia.
Comece agora mesmo realizando pequenas mudanças, como: Perdoar as pessoas que te machucam, priorizar a paz e nem sempre a razão, redefinir os valores e ser fiel a eles.
48 – Seja amigo de pessoas felizes
A felicidade é como uma linda doença ou vírus que se propaga ao nosso redor. Estar com gente positiva, agradecida, entusiasmada, nos contagia com bem estar e isso não pode ser mais que perfeito para que o dia a dia seja mais prazeroso e produtivo.
A nossa felicidade depende da felicidade dos outros com quem nos conectamos; pode-se dizer que a felicidade pode ser um fenômeno coletivo.
Por isso, é necessário escolher bem quais pessoas teremos ao nosso lado, especialmente se vão trabalhar conosco.
Somos felizes quando temos família, quando temos amigos e a maioria do resto das coisas que pensamos que nos fazem felizes, são na realidade formas de obter mais família e amigos.
49 – Mantenha o foco
Um dos fatores mais relevantes para a felicidade é manter-se focado. Isso permite experimentar o presente, este instante agora, sem as cargas do passado e futuro.
As pessoas passam 47% do tempo distraídas, o que implica em uma constante ausência do presente, das decisões que tomamos, dos momentos memoráveis… e logo nos perguntamos: como foi que passou tão rápido? Como foi que tudo isso aconteceu este ano?
Focando sua energia em uma coisa por vez, o que responde ao momento em que se encontra neste instante, te permite canalizar todo o seu potencial, seja em análises de um relatório, na redação de um blog, no processo criativo para desenvolver um aplicativo ou resolver um problema. Estar focado te permite ser protagonista de sua vida e realizar cada coisa de forma mais rápida e melhor.
Estar focado é viver o presente, é deixar de lado a culpa, as preocupações ou arrependimentos do passado e os medos ou incertezas do futuro, questões que constantemente nos tiram da vida que temos hoje, que é talvez a vida que pode nos fazer feliz, mas com tanto barulho, não nos damos conta disso.
50 – Pratique a gratidão
Não apenas agradecer às pessoas, mas também a vida, ao Deus em que você crê. É como se, quanto mais agradecido seja, mais a vida retribui com mais disso pelo que agradece.
O ato de agradecer também está relacionado a estar mais focado, é um ato do presente, de estar vivendo sua vida hoje, porque sua consciência está em cada uma das coisas que estão acontecendo, e no que você tem.
Não deixe de agradecer. Pare um momento e anote em um papel pelo menos 4 coisas lindas que te aconteceram durante o dia, que acabou bem apesar de tudo: trabalho, saúde, seu filho que tirou um dez, você perdeu 2 quilos, teve êxito em fechar um contrato apesar de ter sido muito difícil... Agradeça tudo de bom que lhe acontece.
Tudo isto te levará a ter mais consciência da sorte que tem e te ajudará a começar o dia seguinte com mais energia e com mais disposição para enfrentar as obrigações diárias da vida.
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