Harjoitus: Kiitollisuuspaivakirja

Kiitollisuuspaivakirja on harjoitus, jonka avulla huomiota [dhdetdan tietoisesti ja systemaattisesti
kiinnittamaan hyvaan. Kaytannossa kiitollisuuspaivakirjan kirjoittamisessa on kyse kiitollisuuden aiheiden
listaamisesta.

Kiitollisuuspaivakirjan tekeminen sopii kaikille, jotka haluavat tietoisesti vaikuttaa oman mielen
hyvinvointiin ja kehittda ajatteluaan myonteisempdan suuntaan.

Kiitollisuuspaivakirjan avulla on myds mahdollista tunnistaa paremmin itselle hyvinvoinnin kannalta
merkityksellisia asioita ja l0ytda ndin keinoja niiden vahvistamiseksi.

Kiitollisuuspaivakirjan kesto on tyypillisesti noin kaksi viikkoa tai hieman pidempaan, ja sita on tarkoitus
tyOstda joka paiva. Paata ensimmaisend ajankohta, jolloin kirjoitat kiitollisuuspaivdkirjaa. Kirjoittamisessa
tekniikka on vapaa ja voit itse valita valineen, joka sopii sinulle parhaiten. Kiitollisuuspaivakirjaa voi
kirjoittaa esimerkiksi puhelimen tai tietokoneen muistiinpanoihin. Tarkeaa on, etta paivaan liittyvien
huomioiden kirjaaminen onnistuu ndpparasti itselle luontevassa paikassa.

1. Kiitollisuuspaivakirjan kirjoittaminen

Kiitollisuuspdivakirjan ei tarvitse olla pitka. Se voi olla esimerkiksi ranskalaisin viivoin tehty luettelo
kuluneen pdivan asioista, joista on kiitollinen. Merkintojen kirjoittamisessa voi kdyttda apuna esimerkiksi
seuraavia kysymyksia:

e Mika asia tai tilanne sujui tandan hyvin?
e Mika positiiviseksi mieltdamasi asia kiinnitti tdndan huomiosi?

o Saitko positiivista palautetta, kehuja tai kiitoksia kaverilta, proffalta tai perheenjasenelta?
Millaista?

e Miten edistit jotakin opintoihin tai tyohon liittyvaa tehtdvaa tai asiaa tandaan?
e Mika padivan keskusteluista jdi mieleesi erityisen mielekkdana? Miksi?
e Millaisia asioita muille ihmisille tapahtui pdivan aikana, jotka ilahduttivat myo6s sinun mieltasi?

e Miten jokin tekemasi pienikin asia vaikutti positiivisesti muihin ihmisiin, eldimiin, luontoon tai
johonkin muuhun isompaan kokonaisuuteen?

2. Reflektointi

Kun olet kirjoittanut kiitollisuuspdivakirjaa maarittelemasi ajan, pysdahdy pohtimaan ajatuksiasi
seuraavien kysymysten avulla:

e Mitd kiitollisuuspaivakirjan kirjoittaminen tuntui?

e Minkalaisia asioita huomaat, etta kiitollisuuspdivakirjasta nousee esille? Millaisia teemoja
mahdollisesti havaitset?

e Mitd esille nousevat asiat voisivat kertoa sinusta, tavastasi toimia tai tarkedksi kokemistasi
asioista?

e Miten voisit ldhted lisadmaan kiitollisuutta synnyttavia asioita arkeesi?

e Mika on asia, jota haluaisit ensimmadisend ldhted vahvistamaan? Miten voisit ldhtea liikkeelle
taman asian kanssa? Kuka voisi sinua tukea tassa?



