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En 30-dagers veiledet dagbok

Daglig notat
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Slik bruker du denne dagbhoken

Velkommen til dagboken din! Her er noen tips for a fa mest mulig ut av den:

Sett av noen minutter hver dag til a skrive
Veer aerlig og skriv fritt uten & demme deg selv
Prov a skrive til samme tid hver dag for a bygge en vane

Ga gjennom notatene dine ukentlig for & oppdage mgnstre

Skann for en detaljert guide om hvordan du bruker denne dagboken



DAGLIG NOTAT

POSITIV TENKNING-DAGBOK =

Dato

POSITIVT OYEBLIKK I DAG
Det beste med dagen din, uansett hvor lite det er

LYSPUNKT . ) )
Hver utfordring skjuler en gave — hva er den skjulte fordelen eller lierdommen i dagens vanskelighet?

VENNLIG HANDLING
Noe snilt du gjorde eller noen gjorde for deg

GLEDE FUNNET | DAG .
Et lite syeblikk av glede, skjgnnhet eller fryd du la merke til i dag

ETJEG ER TAKKNEMLIG FOR | DAG
a erau t e

D
Hv akknemlig for i dag? Nevn en bestemt person, et gyeblikk eller en ting

INTENSJON FOR I MORGEN
Hvilken intensjon eller fokus vil lede deg i morgen?
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Et lite syeblikk av glede, skjgnnhet eller fryd du la merke til i dag

ETJEG ER TAKKNEMLIG FOR | DAG
a erau t e

D
Hv akknemlig for i dag? Nevn en bestemt person, et gyeblikk eller en ting

INTENSJON FOR I MORGEN
Hvilken intensjon eller fokus vil lede deg i morgen?
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