Bekraeftelsesdagbog

En 30-dages guidet dagbog

Daglig notering

Skabt med LoomJournals




Sadan bruger du denne dagbog

Velkommen til din dagbog! Her er nogle tips til at fa mest muligt ud af den:

Seet et par minutter af hver dag til at skrive

Veer aerlig og skriv frit uden at dgmme

Prov at skrive pa samme tidspunkt hver dag for at opbygge en vane

Gennemga dine noter ugentligt for at opdage manstre

Scan for en detaljeret guide til, hvordan du bruger denne dagbog



DAGLIG NOTERING

BEKRAEFTELSESDAGBOG =

Dato

DAGENS BEKRAFTELSE ) )
Skriv en positiv erkleering i nutid, som om det allerede er sandt — f.eks. 'Jeg er selvsikker og dygtig'

HVORFOR JEG TROR PA DETTE o o
Hvilke beviser fra dit liv understatter denne bekreeftelse? Naevn specifikke gjeblikke eller egenskaber

|
Forestil dig din succes levende — beskriv den, som om den er virkelig

BEVISER | DAG ) .
Hvad skete der i dag, der understotter din bekraeftelse? Selv sma gjeblikke taeller

SLIPPE TVIVLEN o ) )
Neevn de tvivl eller begraensende overbevisninger, der dukkede op i dag — at navngive dem lgsner deres greb

=2
m
-

HVAD JEG ER TAKNEM

I I DAG
Hvad er du'taknemlig for i dag? Neevn en bestemt person, et gjeblik eller en ting

BEKRAEFTELSESDAGBOG -3 —
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BEVISER | DAG ) .
Hvad skete der i dag, der understotter din bekraeftelse? Selv sma gjeblikke taeller

SLIPPE TVIVLEN o ) )
Neevn de tvivl eller begraensende overbevisninger, der dukkede op i dag — at navngive dem lgsner deres greb
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HVAD JEG ER TAKNEM

I I DAG
Hvad er du'taknemlig for i dag? Neevn en bestemt person, et gjeblik eller en ting
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