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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 eerlig og skriv frit uden at demme

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

Gennemga dine noter ugentligt for at opdage manstre

Find 5-10 stille minutter ved dagens afslutning — efter aftensmad eller for
sengetid

Nedskriv det ene hojdepunkt eller bedste ojeblik, der gjorde dagen
meningsfuld

Skriv den vigtigste laerdom, du fik eller observerede i dag

Identificer en specifik ting, du kunne gore bedre — vaer konstruktiv, ikke
selvkritisk

Navngiv 1-2 ting, du oprigtigt er taknemmelig for, og saet derefter en klar
intention for i morgen

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