Piivikirjapohja
4 pohjaa tulostettavaksi

Nelja tulostettavaa paivakirjapohjaa A4-koossa — yksi jokaiseen
tapaan, jolla sinun tarvitsee kirjoittaa. Tulosta haluamasi niin

monta kertaa kuin haluat. Ei kommervenkkej3, ei tilausta.

1 Paivan sivu — paivan ajatuksille
Kiitollisuussivu — katseen kdantamiseen

Mieliala & viikko — kuvioiden nakemiseen
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Vapaa kirjoitussivu — sille, mika haluaa ulos
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Niin kiytat pohjia

Nelja pohjaa on tehty sekoitettaviksi ja uudelleenkaytettaviksi. Sinun ei tarvitse tehda kaikkia

— valitse se, joka sopii paivaan. Kolme asiaa, jotka on hyva tietaa:

° Tulosta vain ne pohjat, jotka haluat

Haluatko kirjoittaa joka paiva? Tulosta useita kopioita péaivan sivusta. Haluatko
seurata mielialaa? Tulosta mieliala- ja viikkosivu. Sina paatat.

e Kayta niitd uudelleen niin monta kertaa kuin haluat
Pohjia ei ole paivatty — tulosta ne uudelleen, kun olet tayttanyt yhden. Kokoa
ne kansioon, niin rakennat oman paivakirjasi sivu sivulta.

e Kirjoita kisin, muokkaamatta

Varaa 10-15 minuuttia. Oikeinkirjoituksella ja muotoiluilla ei ole valia — tama on
vain sinua varten. Anna kynan tehda tyo.

pida tauko. Pohjat ovat hyvinvoinnin valine, eivat hoitoa.
Jos voit henkisesti huonosti — ota yhteytta Mielenterveystaloon tai omaan

terveyskeskukseesi.

PAIVAKIRJAPOHJAT - 4 TULOSTETTAVAA SIVUA SKRIVLIV.COM



POHJA 1

Paivan Sivu PAIVAMAARA:

Milti téanidin tuntuu? () Raskasta () Levotonta () Neutraalia () Kevyempaa () Hyvaa

Piivin ajatukset — mitd kannat juuri nyt?

Kolme asiaa, jotka haluan muistaa téastd paivista
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POHJA 2

KiitOlliSUUSSivu PAIVAMAARA:

Viisi asiaa, joista olen tinéén kiitollinen — suurta tai pientd

Yksi ihminen, josta olen kiitollinen — ja miksi

Jokin pieni, joka teki pidivistd kevyemmaén
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POHJA 3

Mieliala @ Viikko VIIKKO:

Viikon mieliala — tiyzd yksi ympyrd per piivi

Maanantai OO OO0

Tiistai OO0 000

Keskiviikko OO0 000

Torstai OO0 OO0
Perjantai ONONONONC)
Lauantai OO0 OO0

Sunnuntai ONONONONS)

Viikon kohokohta

Viikon haaste

Jokin, jonka otan mukaan ensi viikkoon
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POHJA 4

Vapaa kirjoitussivu PAIVAMAARA

Kirjoita mistd tahansa, mikd haluaa ulos. Ei oikeaa tapaa, ei muokkausta

— vain kynd ja sivu. Aseta ajaksi 10 minuuttia ja anna ajatuksen kulkea.

Jaatko jumiin? Aloita: "Juuri nyt ajattelen..”, "Se mita en ole sanonut d4aneen on.." tai "Tanaan tunsin..."
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NELJA POHJAA ON HYVA ALKU. KUVITTELE KOKONAINEN MENETELMA.

Irrallisia sivuja — vai matka?

Nama nelja pohjaa ovat itsenaisia sivuja. Kirjoitusterapiapaivakirja
sitoo ne yhteen menetelméaksi — ohjattu 8 viikon matka, 141 sivua,
jossa on Pennebakerin 4 paivan protokolla, 30 paivittaista harjoitusta,
kirjeet nuoremmalle ja tulevalle minéallesi seka Pimeé aika -moduuli.
Oikea harjoitus, oikea péaiva, oikea jarjestys — tulostettava ja
digitaalinen.

Tutustu Kirjoitusterapiapaivakirjaan —

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

- Tieteellisesti perusteltu kirjoitusterapia, kokonaan suomeksi
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https://skrivliv.com/produkt/kirjoitusterapiapaivakirja/

