
Crea la tua
felicità: 
tre passi
insieme
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Trova la
gratitudine
quotidiana:
Dedica del tempo ogni giorno per riflettere su ciò per cui sei
grata. Concentrati sulle piccole gioie e apprezza le persone
e le cose che rendono la tua vita meravigliosa.
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Coltiva relazioni
positive:
Cerca di costruire connessioni significative con le persone
che ti circondano. Investi tempo ed energia nelle relazioni
che ti fanno sentire amato e supportato. Condividi momenti
speciali e sostieniti reciprocamente nelle sfide della vita.
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Nutri il tuo corpo e
la tua mente:
Prenditi cura di te stesso sia fisicamente che mentalmente.
Fai attività fisica regolare, mangia cibi sani e bilanciati, e
concediti momenti di relax. Dedica del tempo a te alla
meditazione,alle passeggiate, alla lettura o ad altre attività
che ti aiutano a sentirti bene.
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La felicità è un viaggio e queste tre semplici
cose possono essere un punto di partenza
per creare una vita piena e appagante.
Ricorda che ogni giorno è un'opportunità
per coltivare la tua felicità interiore!


