Soovitused meeldivate emotsioonide kogemiseks:

VOta paevas vahemalt Uks puhkehetk selleks, et taiesti
ennastunustavalt tantsida — nagu mitte keegi ei vaataks. Lase kogu
oma rodm, kurbus, elevus, viha tantsu abil endast valja. Mis tunde see
tekitas?

Proovi sel nadalal jagada ja ka margata sotsiaalmeedias ainult
naljakaid voi helgeid postitusi. Kui raske see ikka saab olla?

Aita kedagi. Uuringud naitavad, et teistele heade tegude tegemine
mMOojub positiivselt ka meie enda enesetundele. Seega tee head: olgu
selleks siis tore kompliment kaaslasele voi annetus
heategevusorganisatsioonile.

Proovi treenida oma aju markama positiivset. Kas teadsid, et
positiivhe motlemine tdstab Sinu energiataset, loomingulisust ning
produktiivsust kuni 30%? Kui oma paeva ohtusse oled veeretanud,
kUsi endalt: mis oli see 1 asi, mis mul tana ei dnnestunud, ja nuud leia
vahemalt 3 asja, mis sul vaga hasti valja tulid! Kdiges ei peagi alati
100% dnnestuma, muidu poleks ju arenguruumi, aga proovi kaalukeel
positiivse suunal hoida. Negatiivset registreerib meie aju iseseisvalt,
sellega saab ta vaga hasti hakkama, aga positiivse markamist tuleb
teadlikult harjutada.

Istuta taimi, korrasta enda umbrust.

Planeeri aega looduses olemiseks, vaata, kuula, tunne I6hnu ja
puuduta.

Leia sel nadalal vahemalt pool tundi selleks, et teha seda, mida sa
pariselt, tosiselt, toeliselt teha tahad.

Motle, planeeri ja unista millestki heast, mida oodata. Ménule selle
Mmottegal
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