Ervaar & creeer zelf
meer geluk, plezier
positiviteit in je leven
met het '5 minuten
dankbaarheidsdagboek’
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Morning Gratitude

Datum:

Vandaag wil ik me zo voelen...

Vandaag breng ik vreugde in...

Deze ochtend ben ik dankbaar voor...
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Evening Gratitude

Vandaag ben ik dankbaar voor..

Het hoogtepunt van de dag was..

Wat heb ik vandaag geleerd?

Morgen kijk ik uit naar..
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Instructieliche
5 minuten
Dankbaarheidsdagboek

Je hebt nodig:

A5 notitieboek

kleurrijke (gel)pennen

stickers

Fiche '5 minuten dankbaarheidsdagboek’ afgeprint
o lijmstick

Plak de fiche '5 minuten dankbaarheidsdagboek vooraan
in je notitieboek. Vanaf nu kan je starten om iedere dag
jouw kleine gelukjes te noteren in je dagboek.

Dit hoeft niet saai te zijn! De fiche dient als leidraad om
je topics in te vullen. Hoe jij het noteert, kies je volledig
zelf. Maak er een creatief 5 minuten werk van door
talrijke kleuren te gebruiken.

Heb je een mindere dag, kan je het moeilijk vinden om
alle topics in te vullen. Net dan zet je best door omdat je
je mind afzet van het negatieve en je richt naar het
positieve. Dat is de ultieme oefening.

Naarmate je dit meer oefent, ga je automatisch een
positievere kijk ontwikkelen, waardoor je je beter in je vel
voelt.



Minuten A

Dankbaarhelds-

dagboek MA DI WO DO VRIJ ZAT ZON
Adem voor je begint 3 topmomenten vandaag
Zaken waar je dankbaar voor bent >
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Beschrijf je dag in een tekening

Dingen die je geleerd hebt

Dagelijkse affirmatie




Wekelijkse check in - 2

TOP 3 DINGEN DIE IK DEZE WEEK DEED
O DE BESTE INTERACTIE DEZE WEEK
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DEZE WEEK VOELDE IK ME

VOLGENDE WEEK WIL IK DOEN

WAT IK DEZE WEEK BEREIKT HEB HET BESTE VAN DEZE WEEK

MIJN SCORE VOOR DEZE WEEK
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