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Tanulikkus

Tanulikkus ei tdhenda, et koik on hésti.
On péevi, kus ei olegi lihtne midagi head mérgata.
Uks viis head mirgata ja endale nihtavaks teha on tinupdeviku pidamine.

Siin on moned kiisimused, mis vivad Sind selles toetada:

Uldised kiisimused

Mille eest olen tdna tdnulik?

Mis tegi tdnase péeva eriliseks?
Milline véike asi tostis tdna mu tuju?
Kellele vaiksin téna tdnulik olla?

Mis on iiks asi, mida ma téina enda jaoks tegin?

Kiisimused erinevate eluvaldkondade kohta

Kuidas ma tdna oma keha eest hoolitsesin?
Milline positiivne suhtlus mul téna oli?
Mis mul téna hasti 1aks?
Kuidas ma tdna oma loovust viljendasin?

Mis mulle tédna looduses silma jii?
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Kiisimused siivenemiseks

» Millise dppetunni ma téna sain?
»  Kuidas ma saan homme olla rohkem ténulik?

» Mis on see iiks asi, mida tehes ma end homme paremini tunnen?

Nouanded tinupieviku pidamiseks

»  Ole konkreetne: tdpsusta, mille eest Sa tidnulik oled. Nii on sellel suurem moju.
» Tee seda iga paev: isegi kui pdev on raske, void leida iihe asja, mille eest tdnulik olla.
»  Ole avatud: kirjuta tiles oma mdtted ja tunded.

\Vaata aeg-ajalt tagasi: see aitab margata, mis on ajas muutunud.
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Teaduspohi

Robert A. Emmons ja Michael E. McCullough uuringud on néidanud, et tanupédeviku pidamine

suurendab positiivseid emotsioone ja eluga rahulolu.

Hoia meeles, et tiinupdevik on isiklik ja ainult sinu jaoks. Oluline on leida kiisimused, mis

konetavad just Sind ja aitavad Sul mdirgata seda, mis on hdsti.



