MOJ DNEVNIK
ZAHVALNOSTI






Ime i prezime

Datum pocetka ispunjavanja Dnevnika zahvalnosti

Datum zavrsetka ispunjavanja Dnevnika zahvalnosti

Sto oéekujem da ¢e se promijeniti nakon 30 dana ispunjavanja Dnevnika zahvalnosti:
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Danas vodimo iznimno brz naéin Zivota. Cini nam se da smo stalno u nekom zaostatku, da nista
ne stizemo na vrijeme. Dozivljavamo stres u $koli, stres na poslu pa ¢ak i kod kuc¢e. Medutim,
to nikako nije dobro za nase mentalno zdravlje. Potrebno je ponekad zastati, odmoriti se,
opustiti se. DozZivjeti svoje osjecaje 1 iznijeti ih na papir. Jedan od nac¢ina kako da budemo vise
prisutni u ovom trenutku je vodenje dnevnika, u ovom sluc¢aju, Dnevnika zahvalnosti. On bi
nam trebao sluZziti da uocimo i budemo svjesni §to sve imamo, ali ne samo u materijalnom
smislu. Mozemo biti zahvalni na prijateljima, na sunéanom danu, na tom jednom lijepom
trenutku koji nam se danas dogodio. Samo je potrebno da na trenutak zastanemo, razmislimo i
postanemo svjesni koliko se lijepih stvari dogada nama i oko nas. To nam moze pomo¢i da
makar na kratko budemo sa svojim mislima i zahvalni za ono §to imamo i za ono §to jesmo.

Ve tih nekoliko minuta u danu mogu doprinijeti pobolj$anju naseg mentalnog zdravlja.

Vodenje Dnevnika zahvalnosti pomaze pri smanjenju stresa, anksioznosti, nesanice pa ¢ak i
ponekih simptoma depresije. Takoder, njegove dobrobiti se osjete u danima kad se osjecamo
lose, kad imamo osjecaj da nam nista ne ide. Koncentrirajuci se na ono na ¢emu smo zahvalni,

prisjetimo se svih lijepih trenutaka, ljudi koji nas okruzuju i shvatimo da ipak nije sve tako lose.

S vremenom, osobe koje vode Dnevnik, imaju optimisti¢nije poglede na buduénost i uistinu

postanu vise zahvalne na onome §to imaju 1 zadovoljnije su svojim Zivotom.
Savjeti za vodenje Dnevnika zahvalnosti:

1) Uvedi Dnevnik zahvalnosti u svoju rutinu — Odredi to¢an dio dana kada ¢e$ se posvetiti
pisanju Dnevnika. Preporuka je da to bude navecer, prije spavanja. Tada mozes$ biti u miru sa

svojim mislima, bez ometanja i najlakse ¢e$ se prisjetiti svih situacija i dogadaja u danu.

2) Usmjeri se na sitnice — Pokusaj pronaci neke ,,sitnice* na kojima si zahvalan/na, koje su te
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obradovale taj dan.

3) Prilagodi Dnevnik zahvalnosti sebi — Ne mora$ zapisivati samo ono na ¢emu si
zahvalan/na. U Dnevnik mozes$ pisati i neke citate koje volis, ciljeve i planove za buduénost.
Ako ti tako viSe odgovara 1 misli§ da ¢e imati viSe efekta, svoje misli u Dnevnik zahvalnosti
moze§ zapisivati 1 jednom tjedno, a ne svaki dan. Najvaznije je da nacin vodenja Dnevnika

prilagodis sebi i svojim potrebama kako bi imao/la najvise dobrobiti.

Uz sve savjete, ipak je najvaznije da uziva$ u tome i da osjecas da radi$ nesto dobro za sebe. ¥



©Dan 1

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 2

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 3

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 4

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 5

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 6

Danas sam zahvalan/na na:



©Dan 7

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 8

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 9

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 10

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 11

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 12

Danas sam zahvalan/na na:



©Dan 13

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 14

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 15

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 16

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 17

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 18

Danas sam zahvalan/na na:



©Dan 19

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 20

Danas sam zahvalan/na:

©Dan 21

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 22

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 23

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 24

Danas sam zahvalan/na na:



©Dan 25

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 26

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 27

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 28

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 29

Danas sam zahvalan/na na:

©Dan 30

Danas sam zahvalan/na na:



v PISMO ZAHVALE OSOBI KOJA MI PUNO ZNACI U ZIVOTU ¥



#x MOJI NAJDRAZI CITATI &}



MOJI PLANOVI ZA BUDUCNOST



Sretni smo samo onda kada od sutra¥njeg dana ni$ta ne tra¥imo, a od dana¥njega

sa zahvalno¥éu primamo ono ¥to nam nosi. (Hermann Hesse)

Zahvalnost nije samo najveéa od svih vrlina, nego i majka svima ostalima. (Ciceron)



