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خلاق باش

ایــن کامــلاً به شــما بســتگی دارد که از چــه چیزی به عنــوان دفترچــه قدردانی خود اســتفاده 

می کنیــد. می توانیــد یــک انبــوه کاغذ اضافــه و ناکارآمد را جمع کنید، ســوراخ کنیــد و آنها را با 

روبــان بــه هم ببندیــد. می توانید دفتر ویــژه ای برای نوشــتن قدردانی بخرید یــا در تقویم هایی 

کــه جایــی برای نوشــتن دارنــد، یادداشــت های روزانه تــان را بنویســید. می توانیــد از دفترچه 

یادداشــت اســتفاده کنید. مهم نوشــتن این قدردانی هاســت، نه چیزی که روی آن می نویسید. 

وقتــی در ایــن زمینه خلاق باشــید، تجربــه بهتری به دســت می آورید.

به روش خودت انجام بده

روش هــای مختلفــی برای تمریــن قدردانی وجــود دارد. می توانید وقتی بــرای وعده های غذایی 

کنار خانواده نشســته اید، آنچه را که در طول روز باعث خوشــحالی و شــکرگزاری تان شــده اســت 

برای آنهــا تعریف کنید. 

می توانید قبل از خواب به سه چیز خوب فکر کنید. 

قدردانی هــا را روی تکه هــای کاغــذ بنویســید و آنهــا را در یــک شیشــه بریزیــد تا هــر زمان که 

دوســت داریــد، بخوانید. 

یادتان باشد وقتی دیگران باعث خوشحالی شما شده اند، از آنها تشکر کنید.


