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(
kirjoitusterapiaharjoitusta
tulostettavaksi

Seitseman valmista harjoitusta, joissa on tilaa kirjoittaa suoraan
sivulle. Tulosta koko vihko tai yksi sivu kerrallaan. Tarvitset vain
kynan ja kaksikymmenta rauhallista minuuttia — ei oikein, ei

vaarin, eikd kukaan lue sita paitsi sina.
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HARJOITUSTA TULOSTETTAVA

5-20

MIN PER HARJOITUS

SKRIVLIV.COM - KIRJOITUSTERAPIAPAIVAKIRJA



PAAN TYHJENTAMISEEN

Vapaa kirjoittaminen

Aseta ajastin 10 minuuttiin ja kirjoita pysédhtymattd — muokkaamatta, valittamatta
oikeinkirjoituksesta tai siita, "tuleeko siitd hyvaa". Kaikki mika nousee mieleen saa
paatya paperille.

Kun kyna pysahtyy: kirjoita "en tieda mita kirjoittaa’, kunnes seuraava ajatus tulee.
Harjoitus puhdistaa mielen halya ja paljastaa usein, mika todella on pinnan alla.

10 minuuttia
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HUOMION SIIRTAMISEEN

Kolme kiitollisuutta

Kirjoita kolme asiaa, jotka sujuivat hyvin tanaan — vaikka paiva olisi ollut raskas. Ole
konkreettinen: ei "perheeni” vaan "kun tyttareni nauroi jollekin kesken aamiaisen’.

Juuri yksityiskohtaisuus tekee harjoituksesta vaikuttavan. Tee se muutaman minuutin

joka ilta, niin aivot alkavat etsié valopilkkuja itsestaan.

@ 5 minuuttia
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KUN ET TIEDA MISTA ALOITTAA

Aloituslauseet

Valitse yksi alla olevista lauseista ja jatka siita ajattelematta, kahden minuutin ajan.
Vaihda sitten lausetta, jos haluat.

"Se mita en uskalla sanoa on.." - "Jos olisin taysin rehellinen, mina..." - "Se mista

minun on paastettava irti on..."

@ 6 minuuttia
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VANHOJEN HAAVOJEN PARANTAMISEEN

Kirje nuoremmalle minilleni

Kuvittele itsesi iass3, jolloin jokin oli vaikeaa — ehké 8-, 14~ tai 19-vuotiaana. Kirjoita

kirje talle henkildlle.

Sano se, mita hanen oli tarpeen kuulla mutta jota kukaan ei sanonut. Tamé harjoitus

aktivoi samoja aivojen osia kuin ystavan lohdutus — paitsi ettd annat sen itsellesi.

@ 20 minuuttia
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KEHOTIETOISUUTEEN

Nimeai tunne

Valitse tunne, jota kannat juuri nyt. Missa kehossa se sijaitsee? Mikd muoto, vari ja
[ampédtila silla on?

Mita se yrittda kertoa sinulle — ja mita tapahtuisi, jos hengittaisit siihen sisdan?
Tunteen sanoittaminen vahent&a sen voimakkuutta; aivot rauhoittuvat, kun hamara
muuttuu konkreettiseksi.

10 minuuttia
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SUODATTAMATTOMAAN ILMAISUUN

Kirje jota et koskaan liheta

Kirjoita kirje jollekulle, joka on satuttanut sinua — sensuroimatta itseasi lainkaan.
Sano kaikki.

Kirjettad ei koskaan |lahetetd; tiedat sen alusta asti, ja juuri siksi uskallat olla rehellinen.
Sanojen saaminen ulos kehosta paperille keventaa usein painetta, jota olet kantanut

kauan.

@ 20 minuuttia
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TOIVOON JA SUUNTAAN

Kirje tulevalle minilleni

Kirjoita kirje itsellesi vuoden paahan. Misté toivot hdnen paastaneen irti? Mita olet
rakentanut? Mista olet ylpea?

Harjoitus k&antéa katseen eteenpain ja tekee toivosta konkreettista — muotoilet

suunnan sen sijaan, etté vain toivoisit sellaista.

@ 15 minuuttia
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NAMA OLIVAT 7. NIITA ON 30 LISAA.

Haluatko koko matkan?

Nama seitseman harjoitusta ovat maistiainen.
Kirjoitusterapiapaivakirja vie sinut 30 paivittaisen harjoituksen,
Pennebakerin 4-paivan-protokollan ja Kaamosmoduulin lapi —

ohjattu 8 viikon matka 141 sivulla. Oikea harjoitus, oikea paiva, oikea
jarjestys. Sinun ei tarvitse koskaan miettia mita kirjoittaa.

Tutustu Kirjoitusterapiapaivakirjaan —

- 141 sivua — print + digitaalinen iPad
- Valiton lataus - 30 paivan palautusoikeus

- Tieteellisesti perusteltu kirjoitusterapia, kokonaan suomeksi

SKRIVLIV.COM


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

