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Hur du använder den här dagboken

Välkommen till din dagbok! Här är några tips för att få ut det mesta av den:

1 Avsätt några minuter varje dag för att skriva

2 Var ärlig och skriv fritt utan att döma dig själv

3 Försök att skriva vid samma tid varje dag för att bygga en vana

4 Läs igenom dina anteckningar varje vecka för att lägga märke till mönster

Skanna för en detaljerad guide om hur du använder den här dagboken



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 3 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 4 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 5 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 6 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 7 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 8 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 9 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 10 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 11 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 12 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 13 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 14 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 15 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 16 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 17 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 18 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 19 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 20 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 21 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 22 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 23 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 24 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 25 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 26 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 27 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 28 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 29 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 30 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 31 —



D A G L I G  A N T E C K N I N G

JOURNAL FÖR POSITIVT TÄNKANDE
Datum

D A G E N S  P O S I T I V A  S T U N D
Den bästa delen av din dag, hur liten den än är

L J U S G L I M T E N
Varje utmaning döljer en gåva — vad är den dolda fördelen eller lärdomen i dagens svårighet?

P O S I T I V  O M F O R M U L E R I N G
Förvandla en negativ händelse till en lärandemöjlighet

V Ä N L I G H E T S H A N D L I N G
Något snällt du gjorde eller som någon gjorde för dig

G L Ä D J E  H I T T A D  I D A G
En liten stund av glädje, skönhet eller förtjusning du lade märke till idag

V A D  J A G  Ä R  T A C K S A M  F Ö R  I D A G
Vad är du tacksam för idag? Nämn en specifik person, stund eller sak

M O R G O N D A G E N S  I N T E N T I O N
Vilken intention eller vilket fokus kommer att vägleda dig imorgon?

J O U R N A L  F Ö R  P O S I T I V T  T Ä N K A N D E — 32 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

