

















l1l. USmiechnij sie do swojego odbicia w lustrze.

USmiechanie sie spowalnia tetno i rozluznia cate ciato, a takze uwalnia
endorfiny, ktore obnizajg poziom hormondéw stresu. USsmiechanie sie¢ moze
wywota¢ w moézgu poczucie szczesScia, nawet gdy jesteSmy smutni.
Udawanie usmiechu przynosi taki sam efekt. Twoj mozg nie potrafi odroznic
prawdziwego usmiechu od sztucznego.

Cwiczenie obserwacji wtasnego uémiechu.

1.Zrob sobie czas kazdego dnia na chwile, kiedy bedziesz po prostu usmiechac

sie do siebie w lustrze. To moze wydawac sie gtupie na poczqgtku, ale takie
proste ¢cwiczenie moze poprawic¢ Twoj nastroj, zwiekszyc poczucie szczescia,
zniwelowac stres.

2.Przyjrzyj sie swojej twarzy. Czy jest neutralna. Czy moze smutna? Czy widac

na niej napiecie albo z40sc? Po prostu zauwaz tylko - niczego nie oceniaj!

3.Pozwol zeby w kqcikach ust zagoscit delikatny usmiech. Potem usmiechnij
sie szerzej, az zohaczysz swoje zeby.

4.Usmiechaj sie do wewngtrz. Pomysl o pozytywnych aspektach swojego zycia
i znajdz powody do usmiechu. Nawet jesli jest to cos drobnego, jak piekna
pogoda, czy poranna kawa.

5.Usmiechaj sie do innych. Kiedy spotykasz innych ludzi w ciggu dnia, zamiast
siegac po powazng mine, po prostu usmiechnij sie do nich.

6.Usmiechaj sie rowniez w trudnych sytuacjach. Cho¢ moze hyc¢ trudno, probuj

znalez¢ powod do usmiechu. Pozytywne podejscie moze pomoc zmniejszyc¢

stres i poprawic samopoczucie.
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