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- ‘Méwienie , prosze” i, dziekuje”, przyjazne
witanie si¢ z ludZmi i uwazne stuchanie drugiej 2
“osoby: od najmtodszych lat uczymy sie, ze
zyczliwosé jest wazna. Nic wiec dziwnego, ze
wu;kszosc lllel okresla siebie jako przyjaznych
| wobec lnnych | |
. =%
10 korzysc1 Z byc1a osobq |
: zyczllwa e ﬁ

1.Pobudzenie uczucia m_l’rosa
| | przywiqzania. o
9. Odczuwanie uznania i podziwu,
gdy ktos OkCIZUje wdznecznosc
~ 3.Uwolnienie oksytocyny, =
zwanej takze ,hormonem mitosci”, X
ktéra pomaga obnizyc cisnienie krwi
i poprawi¢ samopoczucie. '
: 4, Poczucie sity i energn podczas
2 | - pomagania innym.
4 5-Wiecej wewnetrznego
spokoju i rownowagi.
- 6. Zwiekszona samoocena.

7 Uwolnlcmle hormondw szczescm = =
' serotonlng | dopammg | ~
‘f | -8.Produkowanie endorfln -

- ktdre dziatajq jak endogenny 4-
| $rodek przeciwbdlowy.
9.0 23% nizszy poziom kortgzolu
_ (hormonu stresu).

10. Pomoc w stanach lekowych,
depresji i izolacji spo’r‘eczr)ej._‘ |

N

"’ Zyczliwosé to cos wiecej hiz
bycie mitym —to wewnetrzna postawa,
filozofia zycia

- Autentycznej zyczliwosci nie mozna Kkupic, moan

- jej- dodwiadczyé. Zyczliwosci nie trzeba uczyé,

~ wystarczy jg okazywac. Kazdego dnia w domu, *

Nl - w szkole, w sklepig, na ulicy...



https://spokojwglowie.pl/prawidlowe-cisnienie/

