Tacksamhetsdagbok

Att fora en dagbok 6ver saker man ar tacksam for har visat sig ha en kraftfull effekt pa det
mentala vadlbefinnandet. Att fora dagbok om tacksamhet har flera fordelar, men framfor allt
minskar det stressen, okar det psykologiska valbefinnandet och forbattrar sjalvkanslan.

Instruktioner: Tva ganger i veckan skriver du ner en detaljerad beskrivning av ndgot som du
ar tacksam for. Detta kan vara en person, ett jobb, en fantastisk maltid tillsammans med
vanner eller ndgot annat som du kommer pa.

@ Tips for att fora dagbok

* Ha inte brattom med att skriva ned det forsta du kommer att tdnka pa. Ta dig tid att
verkligen tanka pa vad du ar tacksam for. Forvanta dig att varje anteckning tar omkring
10-20 minuter.

* Att skriva om de personer du ar tacksam for i ditt liv tenderar att ha en kraftfullare
effekt pa den psykiska halsan an att skriva om saker.

* Forklara, i detalj, varfor du ar tacksam. Om du till exempel ar tacksam for en fin van,
beskriv vad den har vannen gor som ar fint och snallt och varfor det gor dig tacksam.

- Sikta pa tva fasta inlagg i veckan. Forvara dagboken nagonstans dar du ser den och
planera nar du kan skriva. Stall in ett larm pa din telefon om du tror att du kanske
glommer bort det.

&= Inspiration till att féra dagbok

Observera! Det ar frivilligt att anvdnda inspirationen nedan. Du far garna skriva om vad som helst
som du ar tacksam for.

Nagon vars séllskap jag tycker om ... En rolig upplevelse jag haft ...
Den basta delen av idag ... En vanlig gest/god garning jag sett eller
upplevt ...

En anledning att se fram emot/vara glad Nagon jag alltid kan lita pa ...
infor framtiden ...

En vardefull laxa jag lart mig ... Nagot jag kan vara stolt over ...

Nagon jag beundrar ... Nagot ovantat bra som hént ...

Nagot vackert jag sett ... En erfarenhet jag ar glad 6ver att ha varit
med om ...
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