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V drugem delu spodbude za starše se bomo posvetili iskanju prijetnih dogodkov iz našega vsakdanjega življenja.
Seznam prijetnih dogodkov
Z nekaterimi aktivnostmi lahko dosežemo, da se bolje počutimo in da bolj optimistično gledamo na naše življenje. Ena izmed stvari, ki jo lahko za boljše počutje naredimo je, da napišemo seznam prijetnih dogodkov, ki se nam zgodijo vsak dan. 
Gotovo se nam včasih zgodijo tudi ne tako dobre ali celo neprijetne stvari. Kljub temu se lahko s to vajo naučimo, da ne pozabimo, da nam vsak dan prinaša tudi prijetne izkušnje ali trenutke, ki nam pomagajo biti srečnejši.

Kot primer vzemimo Martina - naredil je to vajo in presenetil ga je dolg seznam prijetnih stvari, ki se mu dogajajo, na katere ni nikoli bil prav posebno pozoren. Na njegovem seznamu je bilo recimo: 
Pravočasno sem končal nalogo in počutil sem se odlično. 

Prijatelji so me povabili, da sem z njimi igral nogomet; rekli so mi, naj streljam kazenski strel, in dal sem gol!

Danes je bil čudovit dan, sijalo je sonce in lahko smo šli za nekaj časa v park. 

Telefoniral je očetov prijatelj in nas povabil, da preživimo konec tedna z njegovo družino; zelo dobro se imam z njimi. 

Ta konec tedna ne bom šel v kino. 
Na poti iz šole mi je oče povedal zelo zabavno zgodbo iz njegovega otroštva. 

Učiteljica mi je rekla, da je moja naloga boljša kot ponavadi. 

Potreboval sem barvice, a sem pozabil puščico. Lea mi je posodila svoje, ne da bi jo prosil. 

Mama nam je zvečer pred spanjem povedala zelo lepo pravljico. 

Mama je bila ponosna name, ko sem ji pokazal izdelek, ki sem ga naredil pri likovnem pouku. 
Sedaj naj vsak od vas napiše svoj seznam prijetnih dogodkov. Osredotočite se le na prejšnji dan. Pozorni bodite samo na dobre stvari, na tisto, kar se vam je ta dan zgodilo prijetnega. Morda boste za ta dan napisali le dve stvari. Poskušajte to vajo narediti vsak dan - kmalu boste bolj občutljivi in boste bolj cenili vse dobre stvari, ki se vam po navadi niso zdele pomembne.
Namig: Ta vaja je koristna za spodbujanje izboljšanja duševnega stanja v trenutkih, ko stvari ne gredo najbolje. V takih trenutkih je dobro prebrati svoj seznam, saj nam daje upanje in zmanjša neugodje ob neprijetnih dogodkih, ki jih doživljamo.«
Ko vsak naredi svoj lastni seznam za prejšnji dan, lahko napišete še seznam prijetnih dogodkov v vaši družini v tem letu. Najprej naj napiše seznam vsak sam, potem pa na en list zberite povzetek prijetnih dogodkov v vaši družini. 
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