
HOMMIKUL ÄRGATES:

MEIE PERE TÄNULIKKUSE JA MEDITATSIOONI MEELESPEA

1. MÕTLEN VÕI PANEN KIRJA 3 ASJA, 
MILLE EEST OLEN TÄNULIK
 (mida ei saa raha eest osta)

2. VAATAN PEEGLISSE JA ÜTLEN 
ISEENDALE MIDAGI ILUSAT

 (mis mulle enda juures meeldib- välimus või 
iseloom, mida teen hästi vms) 

PEALE HOMMIKUSÖÖKI JA ÕHTUL ENNE MAGAMA MINEMIST VÕTAME HETKE MEDITEERIMISEKS 
ehk oleme 5 minutit vaikuses, et aeg maha võtta ja olemasolevale hetkele keskenduda.

TÄNULIKKUSE TUNDMINE aitab luua õnnehormoone, märgata head ja keskenduda positiivsele.MEDITATSIOON AITAB EELKÕIGE rahuneda ja korraks aja maha võtta. 
PIKEMAL PRAKTISEERIMISEL aitab meditatsioon juhtida meie emotsioone, märgata, kust tulevad meie mõtted ning õpetab jääma rahulikuks ootamatutes olukordades. 

PÄEVA JOOKSUL:

ÕHTUL ENNE 
MAGAMA MINEMIST:

SEE ON MEIE PERE TÄNULIKKUSE TAHVEL, 
kuhu saame päeva jooksul koguda kõik (nt POST-IT märkmepaberitega), mille eest oleme tänulikud, et õhtul need koos üle vaadata.

RAHULIKKU UND!

2. MÕTLEN VÕI PANEN KIRJA 3 ASJA, 
MILLE EEST OLEN TÄNULIK
 (mida ei saa raha eest osta)

1. VAATAN PEEGLISSE JA ÜTLEN 
ISEENDALE MIDAGI ILUSAT

 (mis mulle enda juures meeldib- välimus või 
iseloom, mida teen hästi vms) 

1. ÜTLEN TEISTELE, ET OLEN NEILE TÄNULIK 
 (kui keegi teeb midagi toredat või hoolitseb minu eest,

 on minuga abivalmis, viisakas ja hea vms.) 2. PROOVIN HINNANGUD MUUTA 
TÄNULIKKUSEKS JA HARJUTAN 

SEDA KOOS TEISTEGA

1. Otsi hea mobiilirakendus, mis aitab aega võtta ja pakub sobivaid helisid;
2. Keskendu hingamisele, oma jalgadele või kätele, et mõtetest eemale saada;
3. Kui mõte tuleb pähe, lihtsalt lükka ta välja. Kujutle seda ette füüsiliselt, et puhastad oma aju;
4. Mõnikord aitab silmade lahti hoidmine. Lihtsalt mingi punkti jälgimine, sest siis ei saa 
kujutlusvõime tööle minna;
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