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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

HERSTELDAGBOEK
Datum

N U C H T E R H E I D S D A G  #
Voer je nuchterheidsdag in om je mijlpaal bij te houden

H O E  I K  M E  V A N D A A G  V O E L
Checkin in hoe je je fysiek en emotioneel voelt — wees eerlijk en specifiek

T R I G G E R S  V A N D A A G
Wat veroorzaakte trek of moeilijke momenten vandaag?

G E B R U I K T E  C O P I N G S T R A T E G I E Ë N
Welke strategieën gebruikte je om ermee om te gaan?

S T E U N  D I E  I K  H E B  G E Z O C H T
Heb je gebeld, ge-sms't of gepraat met iemand — een vriend, sponsor, familie of counselor?

P R E S T A T I E  V A N  V A N D A A G
Wat heb je vandaag bereikt? Vier het

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

H E R S T E L D A G B O E K — 3 —
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