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Een 30-daags begeleid dagboek
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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:

Reserveer elke dag een paar minuten om te schrijven

Wees eerlijk en schrijf vrijuit zonder oordeel

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

Bekijk je aantekeningen wekelijks om patronen te ontdekken

Scan voor een gedetailleerde handleiding over het gebruik van dit dagboek



DAGELIJKSE INVOER

REFLECTIEDAGBOEK

HOOGTEPUNT VAN DE DAG
Het moment dat vandaag het leven waard maakte

LES DIE IK VANDAAG HEB GELEERD
Wat zou je de volgende keer anders doen?

DINGEN OM TE VERBETEREN
Wat ging er goed? Wat kon er beter?

WAAR IK VANDAAG DANKBAAR VOOR BEN
Mensen, momenten of kleine dingen die je vandaag waardeert

INTENTIE VOOR MORGEN
Welke ene intentie of focus zal je morgen leiden?
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