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Harjoitus: Huomaa hyva itsessasi

Miksi?

Huomaat teot, joita teet oman ja perheesi hyvinvoinnin eteen. Kiitat itseasi niista.

Nama teot jaavat helposti arjessa huomaamatta tai niita pidetaan itsestaanselvyyksina.

Miten?

Kirjaa paivan paatteeksi ainakin kolme asiaa, joista voit kiittaa itseasi.

Esimerkki: Tandan mina 1. kavin kavelylla suunnitelmani mukaisesti. 2. autoin lasta laksyissa. 3. makoilin sohvalla ja lepasin.
Tee harjoituksesta arjen rutiini, jota toistat saanndllisesti. Paivittain toistettuna harjoituksesta on isoin hydty.

Voit tehda itse paivakirjan tata varten tai tulostaa lomakkeen alta. Vaihtoehtoisesti voit kirjoittaa kiitoksia itsellesi puhelimesi
muistiinpanoihin.
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