
Miksi ja miten  
täyttää päiväkirjaa?

Arki menee ainakin meillä aika helposti autopilotilla. 
Päivät vain tapahtuvat ja sitten yhtäkkiä viikko  

onkin ohi eikä oikein muista, miltä mikään tuntui.  
Tämä päiväkirja on tapa pysähtyä hetkeksi.  

Tarkoitus ei ole kirjoittaa mitään pitkiä esseitä eikä 
täydellisiä vastauksia, ainoastaan ottaa muutama 
minuutti itselle. Kun kirjoitat ylös oman fiiliksen, 

energian tai vaikka yhden asian, josta olet kiitollinen, 
alat myös huomata niitä enemmän: sekä hyviä  
juttuja että sellaisia, joihin voit itse vaikuttaa. 

Kaikkeenhan ei voi vaikuttaa, mutta siihen voi, miten 
asioihin reagoi, ja se on oikeasti iso juttu.
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Miten tätä täytetään?

Tosi simppelisti. Aloita fiiliksestä ja energiasta.  
Ei tarvitse analysoida liikaa, vedä viiva tai suttaa  
siihen kohtaan, miltä juuri nyt tuntuu.

Sen jälkeen kirjoita:
•	 yksi asia, jossa on onnea
•	 yksi asia, josta olet kiitollinen
•	 yksi kehu itselle (esim. ”mä oon rohkee”)
•	 ja yksi asia, josta olet ylpeä itsessäsi

Jos mielessä on useampi asia, voit kirjoittaa niin monta,  
kuin sivulle mahtuu, mutta yksikin asia riittää.  
Eikä juttujen tarvitse olla isoja, usein pienet ovatkin  
niitä tärkeimpiä.

Sitten mieti hetki:
Miten teet tästä päivästä tai huomisesta vähän 
paremman? Ei koko elämän remonttia, yksi pieni asia 
riittää. Jos ajatuksia on enemmän tai haluat vaikkapa 
avautua jostain, voit jatkaa ”Vapaa sana” -kohtaan.  
Jos ei ole, sekin on täysin ok.
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Tämä on tehty helpoksi

Jos et ole ikinä täyttänyt päiväkirjaa, tämä kirja  
antaa selkeän ja helpon rungon aloittamiseen.  
Jos taas rakastat kirjoittamista ja olet pitänyt pitkään 
päiväkirjaa, voit käyttää kysymyksiä pohjana ja  
mennä niin syvälle kuin haluat.

Aluksi voit halutessasi kirjoittaa:
•	 yhden sanan
•	 yhden lauseen
•	 tai täyttää pelkästään fiilis- ja energiaruudun

Aamulla tai illalla – miten  
vain haluat

Aamulla kirjoittaminen auttaa suuntaamaan päivää. 
Illalla kirjoittaminen auttaa purkamaan sen.

Kun pysähdyt päiväkirjan äärelle joka päivä,  
alat ymmärtää itseäsi paremmin. Mikä vie energiaasi  
ja mikä antaa sitä sinulle? Se rauhoittaa oloa,  
ilman että kaikkea tarvitsee muuttaa.

Seuraavilla sivuilla on meidän täyttämämme  
päiväkirjasivut, joista voi ottaa inspiraatiota tai  
mallia omaan täyttämiseen. 

IHANIA HETKIÄ PÄIVÄKIRJAN PARISSA ♥️

5



Onnea on...

Olen kiitollinen, koska...

kehuja multa mulle:

Mä oon...

Olen ylpeä itsestäni, koska...

viikonpäivä

  aamu
  ilta

päivämäärä

fiilis energia

100 %0 %

helmi
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Miten teen huomisesta / tästä päivästä paremman?

vapaa sana:

Päivän tsemppilause

Kaikki ei vaadi ratkaisua juuri nyt.
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Onnea on...

Olen kiitollinen, koska...

kehuja multa mulle:

Mä oon...

Olen ylpeä itsestäni, koska...

viikonpäivä

  aamu
  ilta

päivämäärä

fiilis energia

100 %0 %

santtu
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Miten teen huomisesta / tästä päivästä paremman?

vapaa sana:

Päivän tsemppilause

Olen vahvempi kuin epäilykseni.
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nimi

horoskooppi

ikäsyntymäpäivä

Kirjan omistajan sivut
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Kolme asiaa, joista pidän:

Missä olen hyvä:

Missä haluaisin kehittyä:

Mistä unelmoin:

Omat tavoitteet tälle vuodelle:

Vinkki!  Lue vastauksesi uudelleen,  
kun olet täyttänyt koko päiväkirjan.
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Aloitan tämän päiväkirjan

allekirjoitus

päiväys
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Onnea on...

Olen kiitollinen, koska...

kehuja multa mulle:

Mä oon...

Olen ylpeä itsestäni, koska...

viikonpäivä

  aamu
  ilta

päivämäärä

fiilis energia

100 %0 %
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Miten teen huomisesta / tästä päivästä paremman?

vapaa sana:

Päivän tsemppilause

Tänään olen paras versio itsestäni.
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Onnea on...

Olen kiitollinen, koska...

kehuja multa mulle:

Mä oon...

Olen ylpeä itsestäni, koska...

viikonpäivä

  aamu
  ilta

päivämäärä

fiilis energia

100 %0 %
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Miten teen huomisesta / tästä päivästä paremman?

vapaa sana:

Päivän tsemppilause

Elämä on täynnä ihmeitä, kun avaan niille silmäni.

17


