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En 30-dagars guidad dagbok

Daglig anteckning

Skapad med Loomjournals




Hur du anvander den har dagboken

Valkommen till din dagbok! Har ar nagra tips for att fa ut det mesta av den:

Avsatt ndgra minuter varje dag for att skriva
Var arlig och skriv fritt utan att déma dig sjalv
Forsok att skriva vid samma tid varje dag for att bygga en vana

Las igenom dina anteckningar varje vecka for att lagga marke till ménster

Skanna for en detaljerad guide om hur du anvander den har dagboken



DAGLIG ANTECKNING

SJALVKANSLEJOURNAL

Datum

AP

QR

ER
sjalv — fardigheter, karaktarsdrag, saker andra uppskattar hos dig

OMFORMULERING AV NEGATIVA TANKAR
Fanga en sjalvkritisk tanke och skriv om den vanligt

HUR JAG VAR SNALL MOT MIG,SJALV i ,
Pa vilket'satt behandlade du dig sjalv med omsorg, talamod eller medkéansla idag?

RMATION

I
ende i presens, som om det redan ar sant — t.ex. 'Jag ar trygg och kapabel'

OR IDAG
cifik person, stund eller sak

o™
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