Stéw kilka o emotjach R jok RADOSC - emotjo bardzo ztozona

Radosc jest pozytywnym stanem emocjonalnym. Sprawia, ze nasze zycie odstania swoje najpiekniejsze
oblicze. Z entuzjazmem podejmujemy nasze codzienne obowigzki i odnajdujemy
w sobie site do zmierzenia sie z trudnosciami. Towarzyszy jej pewien rodzaj pobudzenia - miedzy innymi
poczucie zadowolenia, satysfakcji, czasem wrecz euforia. Jako dzieci potrafimy przezywac rados¢, dos¢
intensywnie czujgc jg catym ciatem i reagujac spontanicznie chociazby sSmiechem, bogatg gestykulacjg
czy okrzykami. Z biegiem lat, podlegajac roznego rodzaju spotecznym treningom, zatracamy w pewnym
stopniu te spontanicznos$é. Gdy przezywamy rado$é, wtedy nawet nasze ciato staje sie zdrowsze

i bardziej odporne na choroby. ﬁ
,ﬁ Z badan OBOP-u wynik 84 proc. Polak®w chciatoby miec

P prawdziwego siebie. Warto zwiekszy¢
g z tg emocja.

Po co nam rados¢?

Se Rados¢, jak pozostate emocje, jest narzedziem, w ktére wyposazyta nas naturd®™M@yona sprawia, ze zycie e
e jest petniejsze. Radosc i pg yne jej skutki dajg nam informacje o tym co j
e korzystne, przyjemne i wi anie jej, kiedy bodzcem e
@A jest druga osoba wspiera w na ' innymi wzmacnia. Dzigki e
e niej mamy sity, jesteSmy gotow < g dos¢ i reakcja fizjologiczna, *ﬁ
N ktéra z nig jest zwigzana, daje na N

Jak czerpaé radosc z zycia?

Doswiadczania czy, jak kto woli, czerp duczy¢. Jak z kazdg nauka, tak iz
radoscig rézni ludzie majg rézng tatwo : §zaru, ewentualne postepy moga
Scig W naszym zyciu, co sprawia nam
przyjemnosc¢ i daje satysfakcje, ¢wiczymy naszg_er 1 sprawiamy, ze doswiadczamy jej w coraz
wiekszym stopniu. Dbaj o siebie, zarezerwuj sobie c‘z;s‘rT;Erobne przyjemnosci, probuj, eksperymentuj
nowe rzeczy i duuuuuzzzzo sie Smiej, to droga do wzniecania radosci.

S Cytaty o radosci: Je
»Rados¢ jest potrzeby, sitg i wartoscig zycia” Johannes Kepler
- »Bo rado$¢ to stoneczny kolor zycia” Samuel Taylor Coleridge Je

»

¢ ,»Spokoj i rados¢ sg Swiattem, sg storicem, ktore oswieca zycie, i pod ktérym rozwija sie wszystko
anonim

»Wierzaj mi, prawdziwa rados¢ jest rzeczg powazng” Seneka
W »Rados¢, ktdrg niesiemy innym, zawsze do nas powrdci” Zenta Maurina
»Rados¢ rodzi sie ze zgody na samego siebie” autor nieznany

g Jest tylko jedno lekarstwo na duze kfopoty — mate radosci” Karl Heinrich Weggerl Pkd


https://zwierciadlo.pl/psychologia/kontakt-z-cialem-zdrowy-duch-w-zdrowym-ciele
https://zwierciadlo.pl/zdrowie/slow-jogging-bieg-po-dobry-humor
https://cytaty24.pl/autor/Zenta%20Mauri%C5%86a/Rado%C5%9B%C4%87%2C%20kt%C3%B3r%C4%85%20niesiemy%20innym%2C%20zawsze%20do%20nas%20powr%C3%B3ci./a/1013/c/9044/
http://www.aforyzmy.com.pl/radosc-i-smutek/radosc-rodzi-sie-ze-zgody-na-samego-siebie
http://www.aforyzmy.com.pl/radosc-i-smutek/jest-tylko-jedno-lekarstwo-na-duze-klopoty-male-radosci

W Stéw kilka o- emotjochh - R jak RADOSC »
*% Cwiczenie na rozbudzenie radoéci i szczescia :ﬁ
pAg https://youtu.be/F56XBvg2B5E e
¢ Cwiczenie Dke
*% Wyraz rados¢ za pomoca rysunku ,,Jak wyglada rados¢?” :ﬁ
:* Bajka o radosci / *:
¢ Rados¢ jest kosmata i kolorowa. Jest k e
S Czasem mozina jg schowaé do kiesze e
. w 2adng rame i wylewa sie kazdym e
w Rados¢ moze mie¢ rézne rozmiaryli k w
W wodospady. Czasem spotyka cziowie 1}7
W oddang przyjaciotka. Rados¢ mozna rozp =
W swojego, ale moze by¢ taka osobista i bliska — grzejaca jak ciepty termofor'w 7 W
*% Rados¢ nigdy nie jest na N
*ﬁ oswojona, tym jest wieksze ﬁ*
*% Paradoksalnie nikt jej nie wita ;;
wE Co mozna zrobic€ z radoscig? Moz e
Se sie nig. Dbaé. Ale tez pozwolic jej s¢” i ,samosc”. e
w Rados¢ nie jest wygrang na loterii cz wierng towarzyszka, ale... Ale W

trzeba w nig wierzyé i dawac jej wolnose ; ac. Zrobié miejsce przy stole i w
w szafie. W sercu i gtowie. Wtedy bedzie miaf2 zacznie zostawiaé swoje drobiazgi. w
W Najpierw szczoteczke do zebow, potem pizame. P€ BStanie klucze i bedzie wiedziata, ze ktos na ?7
w nig czeka. A wtedy, nawet jesli wyjedzie na dIugB,‘m;ze bedzie wracac. Jak do domu... w
o7 oprac. Aneta Kruk %
?7 zrédto: zasoby internetowe w


https://youtu.be/F56XBvg2B5E

