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Como ser uma pessoa feliz em 50 hábitos
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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, vocêse 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.
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