  5. Счастье — это навык.

Иногда вы должны прокопать путь наружу из ужасного места вашей жизни.

Очень трудно научиться превращать негативную реакцию в положительную. Тем не менее, это возможно. Важно научиться управлять своими эмоциями.

6. Счастливые люди успешны.

Большинство думают, что успех сделает нас счастливыми.

А на самом деле?

Все наоборот. Счастье приводит нас к успеху.
7. Научитесь делиться.

Если вы покупаете кофе себе и еще незнакомцу следом за вами — ваше счастье будет длиться дольше, чем если вы просто купите кофе. 
Умейте делиться – с друзьями, близкими и даже незнакомцами. Словом, делом и просто хорошим настроением. Иногда так сделаешь одно доброе дело – и все, день удался.

8. Улыбайтесь.

«Улыбка посылает в мозг  сигналы эмоционального благополучия», говорит Рон Гутман.

Улыбка может даже увеличить продолжительность жизни.
Улыбка снижает уровень гормонов стресса и артериальное давление. Лицевые мышцы отправляют сообщения, которые изменяют эмоциональные зоны мозга, и вызывают расслабление. Удивительно, но улыбка стимулирует хорошее самочувствие мозга лучше, чем шоколад и деньги!

9. Счастье передается — и не только воздушно-капельным путем.

Мы все связаны друг с другом. Мы чувствуем влияние людей, которых встречаем.

Посмотрите, что происходит, когда вы улыбаетесь незнакомцу на улице. Если вы встретитесь глазами – вам, вероятно, улыбнутся в ответ. Вы только что добавили положительной энергии в душу другого человека.

10. Счастливые люди наслаждаются глубокими разговорами.
Оставьте сплетни тем, кто тащится от негативных эмоций.
11. Домашние животные делают нас счастливыми.

Если у вас есть собака, вы знаете, какую любовь чувствуешь, когда пес прыгает от радости при виде вас.

Существуют и медицинские доказательства, что ваша собака приносит пользу вашему здоровью. Собаки составляют вам компанию, заставляют вас ходить, снижают артериальное давление и даже притягивают новых знакомых.

Просто глядя, как ваш кот свернулся на вашем ноутбуке – вы снизите вероятность сердечного приступа, уменьшите тревогу и улучшите настроение.
Предлагаем вам пойти и поделиться счастьем с тем, кто рядом с вами!

Составитель: Валиева Л.Ю., зав. отделом обслуживания МБУК «Горнозаводская центральная детская библиотека» 
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Что такое счастье? На этот вопрос, скорее всего, никто не ответит одинаково, потому что счастье — понятие сложное, и для каждого из нас может означать что-то свое. Тем не менее, есть одна отрасль, где все-таки можно найти более или менее точные ответы на наши вопросы — это наука. И вот что говорит наука о счастье:
1. Счастье влияет на нашу иммунную систему.

Быть счастливым — значит быть здоровым. И наоборот. Ученые доказали, что люди с позитивным мышлением реже подвергаются простуде.

2. Делая что-то хорошее для других, мы делаем лучше и себе.

Доказано, что добрые дела — это один из самых быстрых способов стать счастливее. Чем больше мы отдаем, тем больше получаем — таков неоспоримый закон нашей Вселенной.

3. Счастье передается по наследству.

Удивительно, но факт: по мнению исследователей из Университета Миннесоты, счастье может быть заложено в генах.

4. Аромат цветов делает нас счастливыми.

Есть популярное английское выражение: «Stop and smell the roses» («Остановись и понюхай розы»). Это может быть действительно неплохой идеей! Ученые выяснили, что те, кто работает с цветами или просто часто ощущает цветочный аромат, примерно в три раза счастливее. Теперь вы знаете простой способ поднять настроение.
5. Те, кто получает почасовую зарплату, счастливее тех, кто получает зарплату раз в месяц.
Исследователи полагают, что люди с почасовой оплатой труда больше ценят время и ощущают его.

6. Отношения VS деньги?
Можно ли купить счастье за деньги? Ученые утверждают, что нет. Согласно исследованиям, человек получает больше удовлетворения от отношений, чем от денег, и таким образом отношения занимают большее место в нашем ощущении счастья.

7. Счастье зависит от оттенков, которые нас окружают.

Тусклые и серые цвета напрямую влияют на наше настроение и мироощущение. Лучший цвет для счастья — желтый, считают ученые.
8. Счастье действует как обезболивающее.

Доказано, что люди, которые испытывают больше положительных эмоций, реже страдают от разного рода болей.

9. Пребывание на свежем воздухе делает нас счастливыми.
Идеальным местом названо место у воды в теплую погоду.

10. Счастье заразительно.

Согласно исследованию Британского медицинского журнала, мы можем чувствовать себя счастливыми просто находясь рядом с другими счастливыми людьми. Кто-то счастливый может сделать счастливыми нас, а мы в свою очередь можем сделать счастливым еще кого-то — это замкнутый (в хорошем смысле) круг.

Несколько впечатляющих фактов о счастье, которые могут вас удивить.
1. Счастье – путешествие длиной в жизнь.

Награды, достижения и праздники – все это временные моменты счастья.

Жить долго и счастливо — это трудная работа, которая никогда не заканчивается. Будьте счастливы каждый настолько, насколько можете. День, проведенный в страдании – потерян для вас навсегда.

2. Умейте находить хорошее во всем.

Алиса Герц-Зоммер пережила Холокост, и дожила до 108 лет. На вопрос, как она может быть счастлива после такой трагедии, она говорит, «я смотрю на хорошее. Я знаю, что плохое существует, но я умею находить в этом что-то хорошее».
3. Прекратите постоянно оценивать свой уровень счастья.

Измерение вашего счастье не увеличивает его.

Это как если вы сидите на диете – и взвешиваетесь каждый день. Ой, я потеряла всего 300 грамм! Ой, я поправилась на 100 грамм! И вы расстраиваетесь.

Не надо. Дайте себе чуть больше времени.

Сделайте счастье своим альтернативным – привычным — образом жизни. Это теперь ваша новая крутая вегетарианская диета.
4. Счастье — это привычка.

Ищите и находите его в течение дня.

Развивайте правильное отношение к счастью. Как спортсмен тренируется к триатлону, подпишите себя на тренировки счастья и сделайте это привычкой.

