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(v te simti azil

Tot ce facem si fiecare gand pe care-| avem sunt insotite
de emotii. Uneori aceste emotii sunt pldcute,
iar alteori sunt nepldacute.

Unele emotii sunt puternice, iar unele

sunt slabe. Abia le observam pe cele
slabe. Cand simtim ceva, putem alege

ce sa facemin legatura cu acea emotie.
Uneori decidem sa o ighordm, si atunci
emotia dispare, dar alteori ne copleseste,
iar noi nu ne putem gandi la nimic altceva.

Poti sa afli din aceasta carte
cum sa faci fata la o multime
de emotii diferite.
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$& hotdrasti cum aratd pentru tine Sa faci o colectie - o cutie cu lucruri
fericirea, cum sund, ce gust are, cum care te fac fericit. Include in ea poze si
se simte. Imagineazd-te mancénd sau lucruri frumoase pe care tile-au spus
alintdnd fericirea! alti oameni.

Ce se
~ petrece

$a mergi sdrind intr-un picior si sa-i faci pe Sa faci un colaj de zdmbete.
ceilalti sa se intrebe de ce esti atat de fericit! Decupeazd zdmbete din reviste si

lipeste-le pe o coald mare de hartie.

( <3 fi fericit Apoi mai deseneazd si tu cdteva!
E placut
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