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C O M O  S E R  M A I S  F E L I Z ,  U M  G U I A  P R Á T I C O  P A R A  V O C Ê !



A felicidade é sempre encontrada no lado positivo de
qualquer conceito. Ser feliz é um estilo de vida, uma
decisão que tomamos. A manutenção deste estado de
ser (e nunca de ter) se dá através de ações
intencionais que escolhemos realizá-las no nosso dia
a dia. O que temos é o agora, e é nele que temos de
nos conectar e viver da melhor maneira que
conseguirmos. Quem é você neste novo cenário?
Quais mudanças você está apto a fazer, agora que o
mundo apertou botão do pause, nos deixando
confinados com a mobilidade reduzida? Tudo o que
você e eu controlamos são nossas atitudes.

 

Receita da Felicidade, por
Sandra Teschner



Sou Sandra Teschner, publisher, autora, palestrante, mentora happiness, engajada
social passional, trabalho com crianças multiplamente amputadas e portadoras de
doenças raras graves, as quais amadrinho, para que alem de terem suas necessidades
atendidas, tornem-se agentes multiplicadoras de positivismo. 

Ser genuinamente feliz e socialmente ativa sempre me definiu; Mas foi uma experiência
quase morte , há quase uma década, que me levou a estudar intensamente a ciência da
felicidade,  tendo me certificado profissionalmente como Chief Happiness Officer , pela
Universidade da Florida. 

Única brasileira palestrante do maior evento mundial do segmento , o World Happiness
Summit, onde apresento minhas metodologias:  “uso de mídia social para o bem social”
e “plantando happiness” . Membro do Wohasu Miami, que conta com os mais
representantivos autores do tema.  Como uma entre 10 profissionais escolhidos
mundialmente para representar “ o lado bom da vida, durante a pandemia”, através do
podcast “Silver Linings comandado por MO Gawdat, ex-CEO do Google X". Articulista
dos principais veículos de mídia, como Veja, Uol, IG, RG e jornais em todo o Brasil. 

Meu propósito de vida inclui você! Transformar o mundo através de felicidade
intencional e contagiante!

 

@SandraTeschner

...onde me encaixo nessa
história?



Em nosso mundo, antes de sermos conscientes, já
começamos a receber a informação de que felicidade é
algo que vem de fora, uma joia a ser entregue a nós,
por sorte ou merecimento, uma estrela com a qual
nascemos ou na qual iremos tropeçar como por acaso
ou obra divina.

Certo? Errado! A felicidade não está em lugar nenhum,
é uma construção.

Da ciência da felicidade
para o seu dia a dia 



Galopamos pelos séculos desinformados e alheios ao
melhor da vida. Está na hora de desaprender.
Equivocados pelas relações conflituosas com tempo,
dinheiro, poder, riqueza, expectativas e
comparações, esperamos alcançar sucesso como se
ele fosse um sinônimo de ser feliz. Mas a felicidade é
causa, e não consequência. É na jornada do dia a dia
que vivem os felizes. 

A felicidade é uma
questão de ser, e
não de ter!

essa é a sua jornada



O que nos dá prazer momentâneo pode ser um
suplemento positivo para nosso estado geral de

espírito, mas funciona como um analgésico:
promove uma melhora pontual, mas não cura. É
preciso extrair o que nos adoece e suplementar

com "vitaminas" metafóricas promotoras de
emoções positivas.

  



A felicidade é uma
escolha e não um dom!

Pense sobre isso.



Confundimos momentos de ALEGRIA, sentimento
efêmero que responde pontualmente a um estímulo,

com FELICIDADE, aquela aconchegante sensação
prolongada de bem-estar, realização e propósito.

Alegria não é felicidade!



A ciência entende hoje que a
FELICIDADE depende bem menos
das circunstâncias do que
acreditamos!

O que  diz a ciência?



10%
da nossa felicidade 

é determinada
 pelas circunstâncias.

50%

da nossa felicidade tem a
ver com fatores genéticos.

40%

tem aver com  escolhas
conscientes diárias.



E se eu te contar que
felicidade é uma ideia que
pode ser aprendida?



 40% da nossa felicidade depende das escolhas que
fazemos e são passíveis de ser aprendidas. Ainda que
fatores pessoais, sociais e culturais interfiram no
resultado genérico de pesquisas, algumas delas são
unânimes nas mais diversas partes do mundo. 

A ciência
prova que...



Um estudo feito pela Universidade de
Ruhr, na Alemanha, mostra que a bebida
ajuda o cérebro no reconhecimento mais
rápido de palavras ou expressões
positivas, como amor e feliz, em
comparação com as negativas, como
raiva ou tédio.

E ainda tem uma
boa notícia: café
traz felicidade!



Organizar o ambiente externo também
é uma forma de organizar nossos
sentimentos e sensações internas,

gerando AUTOCUIDADO
E AUTOCONHECIMENTO!

 



 

tempo de ser feliz!
E mesmo que uma “receita” possa
parecer frívola, é no abraço, nas
relações pessoais positivas, nas
memórias afetivas, na leveza possível
nos nossos dias que reside o ser feliz.  

 A simplicidade dos ingredientes é a
boa-nova para a década que se inicia. 



E por fim, uma
degustação da minha
receita da Felicidade!
Delicie-se sem moderação. 



Comece ESCOLHENDO ser feliz, lembrando que não há
caminho fácil fora da zona de conforto. Mas você não
está em busca da facilidade, e sim da felicidade.

O que faz você feliz? Se não tem uma resposta pronta,
pare pensar e anote. Leia, releia em voz alta para aquela
pessoa que te conhece bem, risque, rabisque, mude de
ideia. A Ciência da Felicidade explica que o simples ato
de pensar numa “lista feliz” já te traz um momento feliz.
E você ainda sai ganhando em autoconhecimento.



E por falar em autoconhecimento, não passaremos
incólumes  ele para alcançar satisfação e plenitude
nessa vida.Dediquem- se a saber quem somos.
Estar no lar já é um transporte aos elementos mais
essenciais do que realmente nos representa. Há dor
nessa jornada, eu sei. Mas sem ela, passamos
eventualmente a vida sofrendo, camuflados pelas
desculpas da nossa falta de tempo.

A dor é inevitável, o sofrimento é opcional.
Anote na porta da geladeira e leia tantas
vezes necessário for até que o significado
desta sentença faca “sentido “para você



Emoções negativas reduzem a visão do mundo,
fazendo com que não encontremos a saída para o
que nos ameaça. Conscientes disso, neutralize-as. A
raiva, o ódio, o rancor, o medo provocam a química
do seu corpo a fazê-lo correr. A evolução explica!
Como os “animais selvagens” que hoje correm atrás
de nós são invisíveis você já entra na batalha como
perdedor. Contra- Ataque!

Não se compare. Também não culpe as
redes sociais pelas comparações e seus
efeitos negativos sobre todos. O que elas
fizeram foi abrir a porteira da vida (editada)
de todo mundo, e entraram em nossa vida
sem “bula”. Crie você o modo de usar que
traz positivismo a sua vida. Você controla
suas ações. Faça uso desse poder.



Exercitem-se! Não sou personal trainer, sou especialista em
felicidade. O exercício a que me refiro não está relacionado
estética ou ambições atléticas. Falo do que é fundamental
para sua mente e alma Lembram dos hormônios da
felicidade que falei acima? As “Inas”? Exercícios regulares
reduzem o estresse, a ansiedade, os sintomas de depressão
enquanto turbinam sua autoestima.  Descubra seu ritmo, e
comece com o primeiro passo. O hábito tem poder e você
vai aumentando gradualmente conforme suas
necessidades. 

Provoquem emoções positivas. Um bom estoque delas pode
ser considerado uma armadura contra os momentos ruins.
Estudos contemporâneos mostram que sorrir, admirar
(alguém ou alguma coisa), contemplar, brincar provocam
sentimentos harmônicos. É como se a química do nosso
corpo, que chamo carinhosamente de nossas “Inas”:
serotonina, ocitocina, endorfina, dopamina decidissem jogar
no nosso time. Faça chamadas de vídeo com aqueles amigos
que te fazem rir, ligue para outros com quem você já não fala
há tempos e te fazem bem, escreva uma carta de amor.



Seja Grato e esqueça a hashtag #gratidao. Ser
grato por respirar, já é um começo de conversa,
mas podemos prover atos que demonstrem nossa
gratidão pelo outro, por quem nos faz bem, por
quem nos ajuda por quem nos faz sorrir. Tenho
uma mania considerada engraçada por minhas
amigas de infância, que é em momentos de
profunda alegria, compaixão ou até de
contemplação mesmo, pego nas mãos de todas e
digo “Para tudo, obrigada por estarmos juntas
vivendo isso, estou salvando esse momento na
minha alma”.  Inexoravelmente elas dizem “Essa
aí é doida mesmo!”, mas no fundo foram
inundadas de uma forma genuína de prazer. Em
todas essas situações dezenas de pesquisa
mostram que a gratidão reduz a agressividade,
amplificam a sensação de alivio, promovem
empatia, reduzem o estresse.



Ser solidário, ajudar a alguém, construir um mundo
melhor a sua volta pode lhes parecer utópico. Não é. O
maior beneficiado pelas suas ações do bem é você
mesmo. Este é um dado unanime na ciência
contemporânea. Não é sobre quando você deposita na
vaquinha virtual ou sobre quantas vezes você fez
atitudes de grandiosas para a humanidade. Fiquem à
vontade para fazer tudo isso, se este papel lhes cabe.
Mas é sobre doar um pouco do seu tempo e atenção a
quem está sozinho. É sobre repostar o post daquela
pessoa que está precisando de uma força, pois abriu um
novo canal (muitas vezes) de sobrevivência. É sobre
comprar das empresas locais e quando não for possível
valorizar as grandes que se mostrem sociais, engajadas,
interessadas num mundo melhor e não no lucro a
qualquer preço.  Dar um telefonema, oferecer seu
conhecimento gratuitamente para as pessoas durante a
quarentena, cozinhar para alguém, unir pessoas, dividir o
seu saber. Doar o que não usa mais, promover cidadania
a seu redor, reciclar seu lixo, assumir sua parcela na
conta comunitária da vida.



Vamos promover um
contágio feliz?

 www.institutohappinessdobrasil.br
www.sandrateschner.com.br

@SandraTeschner
 

@institutohappinessdobrasil
@happiness.brasil

@plantando.happiness


