Tacksamhetsdagbok

vning i tacksamhet betyder att
O ge akt pa sant som ar braii livet.
Det kan handla om saval sma som
stora saker: att hinna i tid till skolan,
njuta av en solig dag eller umgas med
en god van. Genom att fundera pa det
vi ar tacksamma 6ver blir vara tankar
oformarkt lattare. Tacksamhet hojer
alltsa humoret och bidrar pa sa satt
ocksa till var psykiska halsa.

Maéndag
Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Loérdag

Soéndag

INSTRUKTIONER

Ta under en veckas tid varje dag ett foto
med telefonen eller en kamera av ndgon sak
eller person som du ar tacksam éver. Om du
vill kan du i stallet ocksa skriva ned sadana
saker pa raderna nedan. | slutet av veckan
gar du genom de saker du tagit foton av
eller skrivit ned. Vilka tankar eller kdnslor
vacker fotona eller anteckningarna i dig?
Skriv ned dina tankar pa raderna nedan.






