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So verwendest du dieses Journal

Willkommen bei deinem Journal! Hier sind einige Tipps, um das Beste daraus
zu machen:

1 Nimm dir jeden Tag ein paar Minuten zum Schreiben

2 Sei ehrlich und schreibe frei, ohne zu urteilen

3
Versuche, jeden Tag zur gleichen Zeit zu schreiben, um eine Gewohnheit
aufzubauen

4 Lies deine Einträge wöchentlich durch, um Muster zu erkennen

Scanne für eine ausführliche Anleitung zu diesem Journal



T A G E S E I N T R A G

SELBSTWERTTAGEBUCH
Datum

H E U T I G E R  E R F O L G
Was hast du heute erreicht? Feiere es

M E I N E  P O S I T I V E N  E I G E N S C H A F T E N
Liste Eigenschaften auf, die du wirklich an dir magst — Fähigkeiten, Charakterzüge, Dinge, die andere an dir schätzen

H E U T E  G E N U T Z T E  S T Ä R K E N
Welche persönlichen Stärken hast du heute eingesetzt?

N E G A T I V E  G E D A N K E N  U M R A H M E N
Fange einen selbstkritischen Gedanken ein und formuliere ihn freundlich um

W I E  I C H  G U T  Z U  M I R  W A R
Wie hast du dich heute mit Fürsorge, Geduld oder Mitgefühl behandelt?

A F F I R M A T I O N  D E S  T A G E S
Schreibe eine positive Aussage in der Gegenwartsform, als wäre sie bereits wahr — z.B. 'Ich bin selbstsicher und fähig'

W O F Ü R  I C H  H E U T E  D A N K B A R  B I N
Wofür bist du heute dankbar? Nenne eine bestimmte Person, einen Moment oder eine Sache

S E L B S T W E R T T A G E B U C H — 3 —
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