
p i c c o l i  

e s e r c i z i  d i    

f e l i c i t a '

Lo psicologo 
Martin Seligman,  
ha condotto una 
ricerca in cui ha 

misurato 
l’efficacia di 

alcuni esercizi 
per aumentare la 

felicità 
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Gli esercizi che  
propongo qui 

di seguito sono  
ispirati a quelli 

proposti da 
Seligman*. 

Prova a seguirli 
per una 

settimana. 
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*Seligman, M. E. P., Steen, T. A., Park, N.,  Peterson, C.,(2005), Positive Psychology Progress. Empirical Validation of Interventions.  American Psychologist, 60(5), 410-421 
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Scrivi 
ogni sera 

per una settimana 
tre cose belle 

 accadute durante il 
giorno  e spiega ciò  

che le ha causate. 
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Prenditi 
una settimana di tempo 

per scrivere una lettera di 
ringraziamento 

a una persona che è stata 
particolarmente gentile con te, 

ma che non hai mai 
ringraziato. 

Se te la senti, 
consegnagliela.  
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Scrivi di quando 
 ti sei sentito  

al tuo meglio e rileggi 
la storia ogni giorno 
per una settimana e 

identifica 
i punti di forza.
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i   p u n t i  

d i  f o r za  

c h e  c o n o s c i
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Scrivi di quando 
 ti sei sentito  

al meglio e rileggi 
la storia ogni giorno 
per una settimana e 

identifica 
i punti di forza.
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T R O VA  I  t u o i  

p u n t i  

d i  f o r za  

C O N  U N  T E S T  e  

u s a l i  n e l  

q u o t i d i a n o

---------------- 
---------------- 
---------------- 
---------------- 
---------------- 
---------------- 
---------------- 
---------------- 
---------------- 
---------------- 
---------------- 
---------------- 
---------------- 

 

Fai il test 
di Seligman su 

www.authentichappiness.sas.upe 
nn.edu/node/504 

(puoi tradurlo in italiano - tasto 
destro del mouse, traduci in 

italiano) e identifica 
i tuoi 5 maggiori punti di forza. 

Usali per una settimana con 
maggiore consapevolezza, in 
modo creativo e il più spesso 

possibile..
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La settimana si è 
conclusa. 

Come ti sei sentito? 
 Hai sentito qualche 

beneficio? 
Se ti sei sentito più 

felice prova a ripetere 
questi esercizi per altre 

tre settimane.  
Per ogni domanda 

contattami sul mio sito 

o scrivi una email a 
www.marassobrandonepsicologa.it

marassobrandone@gmail.com
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