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Een 30-daags begeleid dagboek

Dagelijkse Invoer
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Hoe gebruik je dit dagboek

Welkom bij je dagboek! Hier zijn een paar tips om er het maximale uit te
halen:

1 Reserveer elke dag een paar minuten om te schrijven

2 Wees eerlijk en schrijf vrijuit zonder oordeel

3 Probeer elke dag op hetzelfde moment te schrijven om een gewoonte op te
bouwen

4 Bekijk je aantekeningen wekelijks om patronen te ontdekken

Scan voor een gedetailleerde handleiding over het gebruik van dit dagboek



D A G E L I J K S E  I N V O E R

ERFENISVERHALEN DAGBOEK
Datum

L E V E N S F A S E
Kindertijd, tienerjaren, jongvolwassene, nu...

O M S C H R I J V I N G
Vertel deze herinnering of dit verhaal in levendig detail. Gebruik zintuiglijke taal — wat je zag, hoorde, rook, voelde.

B E T R O K K E N  P E R S O N E N
Wie was betrokken bij deze herinnering of dit verhaal?

L E S  D I E  I K  V A N D A A G  H E B  G E L E E R D
Wat zou je de volgende keer anders doen?

A D V I E S  V O O R  D E  T O E K O M S T
Welke wijsheid zou je aan toekomstige generaties meegeven?

W A A R  I K  V A N D A A G  D A N K B A A R  V O O R  B E N
Waar ben je vandaag dankbaar voor? Noem een specifieke persoon, moment of ding

E R F E N I S V E R H A L E N  D A G B O E K — 3 —
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