Selvvaerdsdagbog

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
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u oprigtigt kan lide ved dig selv — feerdigheder, karaktertraek, ting andre seetter pris pa ved dig

STYRKER BRUGT | DAG
Hvilke personlige styrker brugte du i dag?

NG AF NEGATIV TANKE
enligt

D MIG SELV )
behandlede dig selv med omsorg, talmodighed eller medfalelse i dag?
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DAGENS BEKRAFTELSE

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

OR

HVAD JEG ER TAKNEMMEL I DAG .
rson, et gjeblik eller en ting

1
Hvad er dutaknemlig for i dag? Naevn en beste
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