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Terapeuttinen piivikirja
5 pdivdd alkuun

sanoittamaan sen, mita kannat. Ei kommervenkkeja: tulosta, ota

kyna, aloita tana iltana.

SKRIVLIV.COM - KIRJOITUSTERAPIAPAIVAKIRJA



Niin kiytéat piivikirjaa

Tama paivakirja on tehty helpoksi aloittaa. Sinun ei tarvitse tehda oikein — sinun tarvitsee
vain aloittaa. Kolme asiaa, jotka on hyva tietaa:

G Tulosta kaikki sivut A4-koossa

Tulosta paivat 1-5 tavalliselle paperille. Nido ne yhteen tai laita kansioon — niin
syntyy pieni kirja, johon voit palata.

e Varaa 10-15 minuuttia, kerran paivissi

Mieluiten samaan aikaan joka paiva — aamulla tai illalla. Kirjoita kéasin,
miettimatta oikeinkirjoitusta tai miltad se kuulostaa. Kukaan ei lue sita.

Seuraa piivin kysymystd — mutta anna kynin johtaa

Joka sivulla on kysymys, josta lahtea liikkeelle. Jos ajaudut toiseen suuntaan:
seuraa mukana. Usein juuri sielta |6ytyy tarkea.

pida tauko. Tama paivakirja on hyvinvoinnin valine, ei

hoitoa. Jos voit henkisesti huonosti — ota yhteytta Mielenterveystaloon tai omaan

terveyskeskukseesi.

TERAPEUTTINEN PAIVAKIRJA - ALKUUN SKRIVLIV.COM



Paivayﬁsi PAIVAMAARA:

Milti tinddn tuntuu? O Raskasta (O Levotonta (O Neutraalia (O Kevyempaa (O Hyvaa

Mikd on painanut sinua viime aikoina? Kirjoita siitd, mitd kannat —

kaunistelematta tai selittelemdttd mitddn pois.

Yksi asia, josta olen tdindidn kiitollinen:
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Paiva ﬁaﬁsi PAIVAMAARA:

Milti tinddn tuntuu? O Raskasta (O Levotonta (O Neutraalia (O Kevyempaa (O Hyvaa

Mitd tunnet juuri nyt, kehossa ja ajatuksissa? Sanoita se —

tuomitsematta tunnetta oikeaksi tai vddrdksi.

Yksi asia, josta olen tdindidn kiitollinen:
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Paiva ﬁo[me PAIVAMAARA:

Milti tinddn tuntuu? O Raskasta (O Levotonta (O Neutraalia (O Kevyempaa (O Hyvaa

Kirjoita kappale itsellesi — yhtd ldmpimdsti kuin kirjoittaisit

ystdville, jolla on vaikeaa. Mitd sinun tarvitsee kuulla?

Yksi asia, josta olen tdindidn kiitollinen:
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Paiva ne[jc'i PAIVAMAARA:

Milti tinddn tuntuu? O Raskasta (O Levotonta (O Neutraalia (O Kevyempaa (O Hyvaa

Mikd on kantanut sinua vaikean ldpi — ihminen, tapa, oma

vahvuutesi? Kirjoita siitd, mikd todella auttaa.

Yksi asia, josta olen tdindidn kiitollinen:
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Paiva 7)2.2.82' PAIVAMAARA:

Milti tiniddn tuntuu? O Raskasta (O Levotonta (O Neutraalia (O Kevyempaa (O Hyvaa

Lue takaisin pdivdn 1 teksti. Mikd on litkahtanut sen jdlkeen? Ja miltd

haluat tulevan viitkon tuntuvan?

Yksi asia, josta olen tdindidn kiitollinen:
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KIRJOITIT VIISI PAIVAA. AJATTELE, MITA KAHDEKSAN VIIKKOA VOI
SAADA AIKAAN.

Jatka koko matktaa

Tama paivakirja oli maistiainen. Kirjoitusterapiapaivakirja on koko
menetelmé — ohjattu 8 viikon matka, 141 sivua, jossa on Pennebakerin
4 paivan protokolla, 30 paivittaista harjoitusta, kirjeet nuoremmalle ja

tulevalle minallesi seké Pimeé aika -moduuli. Oikea harjoitus, oikea

paiva, oikea jarjestys — tulostettava ja digitaalinen.

Tutustu Kirjoitusterapiapaivéakirjaan —

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

- Tieteellisesti perusteltu kirjoitusterapia, kokonaan suomeksi

SKRIVLIV.COM


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

