Zelfwaarderingsdagboek

Een 30-daags begeleid dagboek

Dagelijkse Invoer

Gemaakt met LoomJournals




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

ZELFWAARDERINGSDAGBOEK =

Datum

PRESTATIE VAN VANDAAG
Wat heb je vandaag bereikt? Vier het

MI;N POSITIEVE EIGENSCHAPPEN ) . . o
Geer eigenschappen op die je echt aan jezelf waardeert — vaardigheden, karaktertrekken, dingen die anderen in jou waarderen

K VANDAAG HEB INGEZET
g ge 7

HERFORMULERING VAN NEGATIEVE GEDACHTE
Vang een zelfkritische gedachte op en herschrijf deze vriendelijk

HOE IK VRIENDELIJK VOOR MEZELF WAS
Op welke manier behandelde je jezelf vandaag met zorg, geduld of mededogen?

AFFIRMATIE VAN VANDAAG B ) .
Schrijf een positieve uitspraak in de tegenwoordige tijd, alsof het al waar is — bijv. 'lk ben zelfverzekerd en bekwaam'

EN
oem een specifieke persoon, moment of ding
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ZELFWAARDERINGSDAGBOEK — 27 —



DAGELIJKSE INVOER

ZELFWAARDERINGSDAGBOEK =

Datum

PRESTATIE VAN VANDAAG
Wat heb je vandaag bereikt? Vier het

MI;N POSITIEVE EIGENSCHAPPEN ) . . o
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