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Perché ho scritto 

questo libro

Da bambina, mio padre mi incoraggiava a leggere libri di saggistica. Quindi, oltre alla solita montagna di racconti, ho iniziato presto a leggere libri di scienza, filosofia e self-help. È stato così che ho scoperto, tra le loro pagine, informazioni utili che avrebbero potuto aiutarmi a migliorare la mia vita. Crescendo, ho imparato ad apprezzare la saggistica più della narrativa, e ho approfondito i temi della felicità, della produttività e del successo. Ho approfittato delle lunghe ore degli spostamenti per lavoro per trasformarle in una virtuale visita in biblioteca, ascoltando audiolibri sui miei argomenti preferiti, e arrivando a leggere settanta libri l’anno. 

Ho iniziato a prendere appunti durante la lettura, categorizzandoli in base all’ambito della mia vita in cui potevano essere utili. Ho scoperto che, in quasi tutte le dimensioni della mia vita, non c’era alcun bisogno di scoprire l’acqua calda. Qualcuno, in qualche parte del mondo, aveva infatti già sperimentato gli stessi miei problemi e condotto studi scientifici per identificare quali azioni generassero, nella maggior parte dei casi, i risultati migliori. Di fatto, sulla base del lavoro condotto da centinaia di ricercatori, era possibile scrivere un manuale pratico sulla vita. 

E questo è esattamente ciò che ho fatto. Dopo decenni passati a setacciare, salvare, contrassegnare, prendere note tratte da ricerche, articoli, corsi di Yale e centinaia di libri, ho scritto il libro che ho cercato per tutta la mia vita, ovvero un manuale pratico e conciso, contenente consigli basati sulla scienza e applicabili alle diciassette dimensioni della vita, dalla salute al denaro, fino alla crescita dei figli.

Spero che, anziché improvvisare in base alle situazioni, anche voi possiate trarre beneficio dalle informazioni che ho acquisito nel corso di decenni di ricerche. Spero inoltre che, armati di queste informazioni, anche voi possiate crearvi una vita all’insegna della salute, della felicità e del successo. 

Come utilizzare 

questo libro

Tra qualche istante, avrete accesso a un’enorme quantità di informazioni sulle tattiche che, secondo le ricerche condotte, possono condurre alla salute, alla felicità e al successo. Potreste essere tentati di iniziare a mettere in pratica immediatamente tutte queste idee. Ai perfezionisti tra di voi (sapete chi siete!), voglio dire che non c’è bisogno di fare ogni singola cosa per vedere grandi miglioramenti nella propria vita. Persino io, che sono l’autrice, non metto in pratica tutte queste strategie!

Vi incoraggio invece a scegliere, da ciascun capitolo, le idee che più vi sembrano affini e a cercare di introdurle nella vostra vita. In alcuni casi, semplicemente conoscere l’esistenza di queste pratiche basterà per aiutarvi a prendere le decisioni giuste per la vostra vita. In altri casi, potrebbe essere necessario modificare le vostre abitudini. 

Laddove fosse necessario un cambio di abitudini, ricordatevi di iniziare a piccoli passi. Anziché adottare molte nuove abitudini contemporaneamente, elencatele in ordine di priorità, quindi mettete in pratica la prima fino a che non è diventata una parte integrante della vostra vita, dopodiché passate a quella successiva. Nel capitolo Motivazione trovate alcuni consigli utili sulla scienza della formazione delle abitudini. Potete inoltre scaricare il planner delle abitudini degli Appunti per la vita digitando cheatsheets.life/#resources nel vostro browser. 

Sfruttate al massimo questo libro. Leggetelo tutto, oppure leggete solo i capitoli che vi sembrano più utili per le vostre circostanze personali. Trattatelo come un manuale da consultare quando desiderate migliorare una delle dimensioni della vostra vita.

Per finire, vi incoraggio a esplorare la bibliografia scansionando il codice QR oppure visitando il link alla fine del libro per saperne di più su qualsiasi suggerimento che troviate particolarmente interessante.
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Felicità quotidiana
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“Di questo puoi essere certo: non trovi la vita felice... la crei.”

Thomas S. Monson

Tutti vogliamo essere felici. Per fortuna, mentre il 50% della nostra felicità deriva dalla nostra predisposizione genetica e il 10% dalle circostanze della nostra vita, un incredibile 40% è il risultato delle nostre azioni, dei nostri pensieri e delle nostre intenzioni, ed è quindi sotto il nostro controllo. Metti in pratica questi suggerimenti per generare più gioia nella tua vita.

Creare felicità all’istante


	
Sorridi – Sorridere fa credere al tuo cervello che sei felice, proprio come 2.000 barrette di cioccolato o come 20.000 euro inaspettati! Anche un sorriso finto funziona. Per un’ondata di felicità ancora maggiore, prova a ridere.

	
Cammina felice – Il modo in cui cammini influisce sul tuo stato d’animo. Evita di incurvare le spalle e di camminare lentamente. Procedi a passi lunghi, tenendo la testa alta e oscillando le braccia.

	
Sfrutta la musica – Le canzoni con 60-80 battute al minuto (ma senza parole) possono ridurre lo stress. Cerca una playlist su YouTube. Sforzati a sentirti più felice mentre ascolti della musica allegra: funziona!

	
Immergiti nella natura – Sfrutta i benefici del verde. Bastano 20 minuti a contatto con la natura per ridurre gli ormoni dello stress. Persino avere una pianta in casa o guardare immagini di paesaggi naturali aiuta a ridurre lo stress. 

	
Assapora il momento presente – L’apprezzamento è un valido indicatore di soddisfazione nella vita, più della personalità, della gratitudine, del genere, dell’età o dell’etnia. Per ottenere i risultati migliori, usa tutti i sensi quando assapori il momento presente.

	
Pensa allo scenario peggiore – In questo momento, pensa a tutte le piccole scelte e agli eventi che hanno reso possibili gli aspetti più appaganti della tua vita. Quindi, immagina come sarebbe la tua vita se essi non fossero mai avvenuti.

	
Scatta delle fotografie – Sapevi che fotografare un’esperienza può aiutarti ad apprezzarla di più? Forza, inizia a scattare!

	
Concentrati – Rispetto a quando ti concentri su ciò che stai facendo, quando lasci vagare la mente sei meno felice. Evita di fare più cose contemporaneamente e lasciati assorbire da ciò che stai facendo.

	
Riscopri il passato – Ricordare (anche esperienze normali e quotidiane) può generare una quantità sorprendente di felicità.

	
Pianifica un viaggio – Progettare un viaggio può farti sentire bene, anche se poi non lo fai. Pianifica il tuo giorno perfetto, all’insegna delle cose che ti piacciono di più, quindi mettilo in pratica!



Adottare abitudini felici


	
Pratica la gratitudine – Nel corso di uno studio sui punti di forza del carattere, la gratitudine è risultata essere il principale indicatore del benessere. Inizia, sin da oggi, a tenere un diario della gratitudine per abituarti a essere grato.

	
Crogiolati al sole – L’esposizione ai raggi solari fornisce il 90% del fabbisogno di vitamina D della maggior parte delle persone. Perché è importante? Perché la vitamina D migliora l’umore in modo naturale e aiuta a prevenire la depressione. 

	
Fai esercizio fisico – Bastano 20 minuti di esercizio fisico per aumentare la tua felicità per 12 ore. Inoltre, fare esercizio fisico all’aperto può migliorare la salute mentale in soli 5 minuti, mentre ciò che più aiuta la salute mentale è fare esercizio fisico in gruppo per 45 minuti 3-5 volte la settimana. Accompagnando all’esercizio della musica motivante, l’umore migliora del 15%.

	
Pratica lo yoga o il tai chi – Lo yoga migliora l’umore, riduce lo stress e migliora le funzioni cerebrali, mentre il tai chi offre benefici simili nella riduzione dello stress mentale ed emotivo.

	
Pratica la mindfulness – La meditazione orientata alla consapevolezza può ridurre i livelli di stress, con effetti più duraturi di quelli di una vacanza.

	
Evita i social media – Nella maggior parte delle persone, l’uso dei social media riduce la felicità e l’autostima. Di fatto, ridurre l’uso dei social media può avere un impatto maggiore sul benessere personale rispetto a un aumento di stipendio.

	
Dedicati a un hobby – Gli hobby rendono le persone più felici di quanto possano fare attività di evasione quali lo shopping o la televisione. Per ottenere il massimo impatto, scegli un hobby che ti coinvolga appieno e che implichi l'apprendimento di una nuova competenza, passare del tempo con altre persone o fare qualcosa di utile per qualcun altro. 

	
Leggi – La lettura riduce del 68% i livelli di stress, più degli effetti dell’ascolto della musica, del tè/caffè o delle passeggiate. Gli effetti positivi si notano già dopo 6 minuti!

	
Esprimi te stesso – Creare o prendersi cura di qualcosa (specialmente utilizzando le mani) migliora la salute mentale. Cucinare può aumentare la sicurezza in sé, mentre il giardinaggio riduce lo stress ancor più della lettura.

	
Segui un flusso – Cerca di intraprendere attività che ti mettano alla prova (l’ideale sarebbe il 4% più difficili della tua capacità attuale) ma che siano tuttavia fattibili, dove i risultati dei tuoi sforzi si vedano immediatamente. Questa combinazione aumenta la probabilità di metterti in uno stato di esperienza ottimale o di “flusso”.

	
Sii gentile – Pratica 5 atti di gentilezza per aumentare la tua felicità (gli effetti saranno maggiori eseguendoli tutti nello stesso giorno, anziché distribuendoli nel corso della settimana). Gli atti di gentilezza rendono le persone più felici di quanto lo faccia il piacere fisico, specialmente se sono spontanei e utilizzano i punti di forza del proprio carattere.

	
Fai volontariato – Il 78% di coloro che praticano volontariato afferma che riduce i livelli di stress. Inizia subito a fare del volontariato per apprezzarne i benefici.

	
Concediti un massaggio – Un massaggio può ridurre di un terzo i livelli di cortisolo, l’ormone dello stress, e aumentare invece serotonina e dopamina, ovvero gli ormoni della felicità.



Pianificare la felicità a vita


	
Definisci un obiettivo – Avere un obiettivo nella vita genera il tipo di felicità più duraturo. 

	
Prova la tecnica del ruolo fisso – Per due settimane, e per 24 ore al giorno, prova a comportarti come se possedessi i tratti di personalità che più vorresti avere: potrebbero diventare parte di te.

	
Sfrutta i punti di forza del tuo carattere – Coloro che utilizzano i punti di forza del proprio carattere (i modi positivi di pensare, sentirsi e comportarsi che trovano più naturali) raggiungono un migliore benessere fisico ed emotivo. Rispondi al questionario online VIA sui punti di forza per trovare i tuoi, quindi cerca di utilizzarli ogni giorno.

	
Definisci un’intenzione per la tua giornata – Secondo uno dei modelli più convalidati di benessere psicologico, l’autonomia è il principale elemento della felicità. Per introdurre più autonomia nella tua vita, definisci ogni giorno un’intenzione: cosa vuoi ottenere oggi?

	
Agisci in modo flessibile – Le persone flessibili vivono vite più felici. Puoi aumentare la tua flessibilità semplicemente comportandoti in modo più flessibile. Le persone più “fortunate” sono aperte alle nuove possibilità e a provare nuove esperienze, seguono il proprio intuito, sono ottimiste e cercano il lato positivo anche nelle situazioni “brutte”.

	
Cerca un finale positivo – La fine di un’esperienza è importante quando si tratta di creare ricordi felici, quindi cerca in tutti i modi di fare della parte finale la parte migliore.

	
Limita i piaceri – Rinunciare per un po’ a qualcosa che ti piace (magari al cioccolato?) previene l’abitudine e intensifica il piacere.

	
Lasciati andare ogni tanto – Il senso di colpa quando ci si concede un piacere svanisce più velocemente del rimpianto per non avere fatto qualcosa. Ricordati, ogni tanto, di scegliere un piccolo vizio anziché una virtù!

	
Invecchia felicemente – Molti scienziati concordano sul fatto che, in generale, le persone siano più felici con il passare degli anni. 33, 55, 70: sono tutte età considerate “l’età più felice” da vari studi e sondaggi.

	
Vivi vicino a ciò che ti piace fare – Tanto più vicino vivi alle attività che ti piacciono (idealmente, a meno di 15 minuti di distanza), più felice sarai. 

	
Cerca gli spazi blu – Vivere vicino a un corpo d’acqua, come il mare o il lago, ha un maggiore effetto positivo sulla salute mentale rispetto alla vicinanza a uno spazio verde.

	
Migliora le tue circostanze – Tieni traccia ogni anno dell’aumento della tua soddisfazione negli aspetti chiave della tua vita (ad es. amore, lavoro, divertimento, amici, salute, finanze, vita complessiva) e pianifica gli aggiustamenti necessari.
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Relazioni sociali
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“La vita deve essere intensificata da molte amicizie. Amare ed essere amati è la gioia più grande dell’esistenza.”

Walter Winchell

In quanto esseri umani, siamo animali sociali bisognosi di un senso di appartenenza e di essere visti, compresi e apprezzati. Di fatto, sono le relazioni sociali ad avere il maggiore effetto sulla felicità e sulla longevità. Alla luce di ciò, cercare in tutti i modi di conoscere nuove persone e di godere delle relazioni che aggiungono valore alla propria vita rappresenta un’ottima idea. Con chi puoi entrare in contatto oggi?

Cercare contatti sociali


	
Socializza – I contatti sociali sono un elemento importante del benessere. Di fatto, 6-7 ore di socializzazione al giorno generano i massimi livelli di felicità. La condivisione di sensazioni positive e ricordi felici genera emozioni positive.

	
Crea un gruppo di amicizie – Il regolare contatto con dieci o più amici aumenta notevolmente la felicità. Inoltre, uno dei primi cinque rimpianti di chi sta morendo è rappresentato dal non essere rimasto in contatto con gli amici. Unisciti a un gruppo, mantieni i contatti con gli amici e accetta gli inviti a socializzare.

	
Fai tesoro degli amici felici – Avere degli amici felici aumenta del 15% le tue probabilità di essere felice! Gli atteggiamenti negativi sono contagiosi. Punta ad aumentare al massimo i contatti con persone positive e riduci al minimo le interazioni con persone che ti prosciugano emotivamente o ti creano frustrazione. Tieniti vicini gli amici e ancora più vicini quelli più felici!

	
Fai amicizia sul lavoro – Le persone che hanno almeno tre buoni amici sul lavoro hanno il 96% di probabilità in più di essere soddisfatti della propria vita.

	
Cerca vicini di casa felici – La felicità si diffonde velocemente tra le reti di contatti, al punto che, quando un amico che vive a meno di due chilometri da noi è felice, le tue probabilità di diventare più felice aumentano del 25%. 

	
Parla con gli sconosciuti – Le persone “più fortunate” dispongono di una vasta rete di conoscenze. Queste conoscenze sono le persone che offrono loro una miriade di opportunità.



Ottimizzare gli incontri sociali


	
Dimenticati del cellulare – Persino avere il cellulare sul tavolo quando si è fuori con amici riduce il piacere dell’esperienza. Mettetelo via tutti!

	
Fai l’estroverso – Comportarsi in modo amichevole ed estroverso fa sentire meglio gli introversi e gli estroversi.

	
Impara ad ascoltare – Per migliorare la tua capacità di ascolto, crea un ambiente sicuro e incoraggiante attraverso le tue buone maniere, incoraggia l’interlocutore, poni domande opportune e sii positivo e comprensivo.

	
Condividi i ricordi – La condivisione dei ricordi genera emozioni positive quali gioia, soddisfazione, divertimento e orgoglio.

	
Evita i pettegolezzi – Fai attenzione a quello che dici, perché quando spettegoli su qualcun altro, chi ti ascolta attribuisce a te le caratteristiche che descrivi.

	
Abbraccia – Gli abbracci aiutano a ridurre lo stress e a rilasciare l’ossitocina, “l’ormone dell’amore”, che favorisce un atteggiamento di fiducia e legame personale. 

	
Sorprendi qualcuno – Le belle sorprese rendono le persone più felici; sorprendi amici e colleghi con attenzioni inaspettate.

	
Balla in gruppo – Ballare con altra gente migliora l’umore. Gli effetti positivi generati da regolari lezioni di ballo possono durare fino a otto mesi dopo la fine delle lezioni! I danzatori di hip hop sono in cima alla classifica della felicità rispetto a chi svolge altre attività fisiche.

	
Canta insieme ad altri – Quando le persone cantano insieme, i battiti cardiaci si sincronizzano e il respiro si regolarizza, generando un senso di tranquillità. Forza, unisciti a un coro oppure porta i tuoi amici al karaoke!

	
Prova il canottaggio – Remare con una squadra genera caratteristiche sensazioni positive, grazie all’attività sincronizzata con altre persone.

	
Fai volontariato – Il volontariato fa sentire le persone meno sole. Bastano due ore di volontariato ogni settimana per ridurre il senso di solitudine di chi è recentemente diventato vedovo rispetto a coloro che sono ancora sposati.

	
Leggi – I lettori possiedono maggiore empatia, percezione sociale e intelligenza emotiva, oltre a sperimentare migliori rapporti sociali e maggiore soddisfazione nella vita.

	
Regala delle esperienze – Regalare esperienze a familiari e amici li renderà più felici rispetto al ricevere oggetti. Pensa a biglietti per eventi, vacanze, lezioni o abbonamenti, così come a regali che favoriscono un’esperienza positiva, come libri, attrezzature sportive e strumenti musicali.

	
Impara a dire “No” – Poiché un senso di autonomia è fondamentale per il benessere, impara a dire “No”. Inizia ringraziando, quindi spiega in modo positivo perché devi rifiutare e, se possibile, proponi un’alternativa che ti sia più consona, finendo quindi con dei calorosi auguri.

	
Scopri la verità – Le persone sono più propense a mentire quando sono stanche fisicamente, quindi scegli la mattina presto per le discussioni importanti, quando i livelli di energia sono più alti.

	
Sforzati di apprezzare le persone – Vuoi superare l’antipatia nei confronti di qualcuno? Prova a sorridergli ogni giorno; la tua mente si abituerà ad associare questa persona a una sensazione positiva.
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