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kirjoitusterapiaharjoitusta
tulostettavaksi
Seitsemän valmista harjoitusta, joissa on tilaa kirjoittaa suoraan

sivulle. Tulosta koko vihko tai yksi sivu kerrallaan. Tarvitset vain

kynän ja kaksikymmentä rauhallista minuuttia — ei oikein, ei

väärin, eikä kukaan lue sitä paitsi sinä.
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HARJOITUSTA

A4

TULOSTETTAVA

5–20

MIN PER HARJOITUS

S K R I V L I V.C O M  ·  K I R J O I T U S T E R A P I A PÄ I VÄ K I R JA



1
PÄ Ä N  T Y H J E N TÄ M I S E E N

Vapaa kirjoittaminen

Aseta ajastin 10 minuuttiin ja kirjoita pysähtymättä — muokkaamatta, välittämättä

oikeinkirjoituksesta tai siitä, "tuleeko siitä hyvää". Kaikki mikä nousee mieleen saa

päätyä paperille.

Kun kynä pysähtyy: kirjoita "en tiedä mitä kirjoittaa", kunnes seuraava ajatus tulee.

Harjoitus puhdistaa mielen hälyä ja paljastaa usein, mikä todella on pinnan alla.

⏱ 10 minuuttia
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2
H U O M I O N  S I I R TÄ M I S E E N

Kolme kiitollisuutta

Kirjoita kolme asiaa, jotka sujuivat hyvin tänään — vaikka päivä olisi ollut raskas. Ole

konkreettinen: ei "perheeni" vaan "kun tyttäreni nauroi jollekin kesken aamiaisen".

Juuri yksityiskohtaisuus tekee harjoituksesta vaikuttavan. Tee se muutaman minuutin

joka ilta, niin aivot alkavat etsiä valopilkkuja itsestään.

⏱ 5 minuuttia
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3
K U N  E T  T I E DÄ  M I S TÄ  A LO I T TA A

Aloituslauseet

Valitse yksi alla olevista lauseista ja jatka siitä ajattelematta, kahden minuutin ajan.

Vaihda sitten lausetta, jos haluat.

"Se mitä en uskalla sanoa on…"  ·  "Jos olisin täysin rehellinen, minä…"  ·  "Se mistä

minun on päästettävä irti on…"

⏱ 6 minuuttia
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4
VA N H O J E N  H A AVO J E N  PA R A N TA M I S E E N

Kirje nuoremmalle minälleni

Kuvittele itsesi iässä, jolloin jokin oli vaikeaa — ehkä 8-, 14- tai 19-vuotiaana. Kirjoita

kirje tälle henkilölle.

Sano se, mitä hänen oli tarpeen kuulla mutta jota kukaan ei sanonut. Tämä harjoitus

aktivoi samoja aivojen osia kuin ystävän lohdutus — paitsi että annat sen itsellesi.

⏱ 20 minuuttia

HARJOITUS 4 /  7 SKRIVLIV.COM



5
K E H OT I E TO I S U U T E E N

Nimeä tunne

Valitse tunne, jota kannat juuri nyt. Missä kehossa se sijaitsee? Mikä muoto, väri ja

lämpötila sillä on?

Mitä se yrittää kertoa sinulle — ja mitä tapahtuisi, jos hengittäisit siihen sisään?

Tunteen sanoittaminen vähentää sen voimakkuutta; aivot rauhoittuvat, kun hämärä

muuttuu konkreettiseksi.

⏱ 10 minuuttia
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6
S U O DAT TA M AT TO M A A N  I L M A I S U U N

Kirje jota et koskaan lähetä

Kirjoita kirje jollekulle, joka on satuttanut sinua — sensuroimatta itseäsi lainkaan.

Sano kaikki.

Kirjettä ei koskaan lähetetä; tiedät sen alusta asti, ja juuri siksi uskallat olla rehellinen.

Sanojen saaminen ulos kehosta paperille keventää usein painetta, jota olet kantanut

kauan.

⏱ 20 minuuttia
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7
TO I VO O N  JA  S U U N TA A N

Kirje tulevalle minälleni

Kirjoita kirje itsellesi vuoden päähän. Mistä toivot hänen päästäneen irti? Mitä olet

rakentanut? Mistä olet ylpeä?

Harjoitus kääntää katseen eteenpäin ja tekee toivosta konkreettista — muotoilet

suunnan sen sijaan, että vain toivoisit sellaista.

⏱ 15 minuuttia
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Haluatko koko matkan?

Nämä seitsemän harjoitusta ovat maistiainen.

Kirjoitusterapiapäiväkirja vie sinut 30 päivittäisen harjoituksen,

Pennebakerin 4-päivän-protokollan ja Kaamosmoduulin läpi —

ohjattu 8 viikon matka 141 sivulla. Oikea harjoitus, oikea päivä, oikea

järjestys. Sinun ei tarvitse koskaan miettiä mitä kirjoittaa.

Tutustu Kirjoitusterapiapäiväkirjaan →

·  141 sivua — print + digitaalinen iPad

·  Välitön lataus · 30 päivän palautusoikeus

·  Tieteellisesti perusteltu kirjoitusterapia, kokonaan suomeksi

S K R I V L I V.C O M

https://skrivliv.com/produkt/kirjoitusterapiapaivakirja/

