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Tervetuloa pysahtymadan!

Arki voi olla tdynnd tekemistd, ajatuksia ja asioita,
jotka odottavat huomiotasi.

Tadman kiitollisuusvdrityskirjan tarkoitus on tarjota
sinulle pieni hetki pysdhtymiseen, jolloin voit
keskittyd rauhalliseen hengitykseen, varittmiseen ja
hyvdn huomaamiseen.

Jokaisella sivulla on yksi véritettéava kukka ja yksi
pieni kysymys. Kysymyksen tarkoituksena on auttaa
sinua huomaamaan elédmdassdsi asioita, jotka ovat
hyvin, tuovat iloa tai jotka koet merkityksellisiksi.
Sinun ei tarvitse 16ytdd mitddn suurta ja mullistavaa.
Joskus kiitollisuus voi herédtd aamun ensimmaisestd
kahvikupillisesta tai ystévaltd saadusta viestistd. Tai
siitd, ettd haasteista huolimatta selvisit tastd
pdivasta.

Voit tehdd yhden sivun pdivdssd tai edetd omaan
tahtiisi. Voit kirjoittaa paljon tai vahan tai keskittyd
pelkastédn kukkien varittmiseen. Tdma ei ole
suoritus tehtavdlistalla, vaan sinun oma hetkesi.

Pysdhdy. Hengitd. Varitd. Huomaa hyva.

Vdalinevinkki

Jos tulostat sivut tavalliselle kopiopaperille:
Puuvdrit ovat yleensd turvallinen valinta.
Geelikynid voit kayttad yksityiskohtiin.

Tussit voivat ndkyd paperin toisella puolella tai
mennd& ohuen paperin lApi.

Jos kaytat tusseja, kokeile niitd ensin erilliselle
paperille ja laita tarvittaessa ylim&dardinen paperi
vdritettGvan sivun alle.




PAIVA 1
pdivastd hieman paremman?

Mikd& yksi pieni asia teki tésté




eniten apua?




PAIVA 3

Mistd olen juuri nyt kiitollinen — ja
miksi se on minulle tarkedd?




hetkelld niin hyvin, etten yleensd
edes ajattele sitd?




PAIVA 5

Mik& auttaa minua tallé hetkella
jaksamaan arjessa?




PAIVA 6

Mik& hyva hetki télta viikolta tulee
ensimmaisend mieleeni? Pysahdy
siihen hetkeksi.




PAIVA 7

Kenelle voisin talla viikolla osoittaa
aidosti kiitollisuutta?




PAIVA 8

Mik& tdman pdivan hyva asia
vaikutti minuun enemman kuin
aluksi ymmmarsink&dan?




PAIVA 9

Kuka teki t&n&dan jotain sellaista,
mikd helpotti eldmdadni — edes
pikkuisen?




PAIVA 10

Mistd olen t&nd&dn kiitollinen ja miksi
juuri se merkitsee minulle paljon?




PAIVA 11

Mité sellaista minulla on
eldmdssdni, jonka arvon olen
huomannut vasta viime aikoina?




PAIVA 12

Mik& haastava tilanne on opettanut
minua arvostamaan enemman
tavallista arkea?




PAIVA 13

TAnddan haluan palauttaa mieleeni
yhden hyvan muiston: missa silloin
olin, keitd oli paikalla ja
miltd minusta tuntui?
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PAIVA 14 N

Jos voisin kiittdd jotakuta
eldmdssdni yhdestd asiasta todella
perusteellisesti, mitd sanoisin?

Ny




PAIVA 15

Mik& pieni hetki oli tdn&dn

miellyttdvdmpi kuin osasin odottaa?




PAIVA 16
Kenen seurassa uskallan olla
aidosti oma itseni?




PAIVA 17

Mistd arkisesta asiasta voisin tandadn
ajatella: "Onpa hyvg, ettd tdmd on
olemassa”?




PAIVA 18

Mistd voisin tdndadn
kiittédé kehoani?




PAIVA 19

!;V‘ \
Mikd& pieni asia toi tdnddan
helpotusta eldmaani?




PAIVA 20

Mihin tdmdan pdivan hyvadn
hetkeen haluan palata uudestaan?




PAIVA 21

Ketd voisin tdnddn rohkaista ja
kenelle voisin osoittaa arvostusta?




PAIVA 22

Miké& asia sujui tdndan odotettua
paremmin?




PAIVA 23

Kuka on joskus auttanut minua
sellaisella tavallg, jonka merkityksen
ymmarrdn paremmin vasta nyt?




PAIVA 24

Mitk& kolme asiaa elémésséni ovat
minulle juuri nyt kaikkein
merkityksellisimpid? Miksi?




PAIVA 25

Mik& musiikkikappale saa minut
hyvalle tuulelle?
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PAIVA 26

Millainen on tdmdnhetkinen
lempipaikkani luonnossa?
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PAIVA 27

Misté& saan voimia arkeeni?




PAIVA 28

Misté haluan muistaa
tdman pdivan?




PAIVA 29

Mink& tuoksun muistan
lapsuudestani?




PAIVA 30

Kenelle voisin lahettéd viestin:
"Halusin vain sanoaq, ettd arvostan
sinuqg, koska..."?




PAIVA 31

Kenen voisin kutsua kyl&ddn ja mita
hyvdaad voisin hdnelle tarjota?




Taustalla tutkimusta

Tadmadan kiitollisuusvdrityskirjan ajatukset perustuvat
tutkimukseen kiitollisuudesta, hyvinvoinnista ja
varittmisesta.

Kiitollisuuden harjoittamista on tutkittu laajasti, ja sen
on havaittu voivan tukea hyvinvointia ja myénteisié
tunteita.

My®&s aikuisten varittdmistd on tutkittu. Varittdminen voi
tarjota keskittymist& vaativan ja rauhallisen hetken,
mutta tutkimusndayttd sen hyoédyistd on vield
rajallisempaa kuin kiitollisuusharjoituksista.

Tadman varityskirjan tarkoitus on tarjota pieni hetki
itsellesi: aikaa pysdahtyd, varittdd jo huomata
eldmdssadsi jotain hyvaa.
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Ota seurantaan

Moikka! Olen Peltosen Satu, jaksamisen ja
aikaansaamisen teemoihin keskittynyt
neuropsykiatrinen valmentaja. Haluan kehitelld
materiaalejao, jotka auttavat tukemaan omaa
jaksamista ja hyvinvointia kiireisen ja kuormittuneen
arjen keskelld.

Lis&d& hengdhdyshetkid |16yddat Instagramista
Satuvalmennuksen minuutti_itselle -tililté.
Ota seurantaan!

www:/ IWww.satuvalmennus.fi

ﬂ Satuvalmennus

minuutti_itselle

Q +358 4578334510

satu@satuvalmennus.fi
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