»3 positive Dinge“-Tagebuch - und was dahinter steckt:

Dies ist eine Vorlage fir ein ,3 positive Dinge“-Tagebuch. Es geht darum, dass man drei positive Dinge am Tag
aufschreibt und so den Blick auf das lenkt, was an einem Tag gelungen ist oder schon war. Wir neigen dazu — vor
allem in Krisenzeiten — Schwieriges oder Negatives zu speichern und die schonen Dinge einfach hinzunehmen. Ein
solches Tagebuch soll also einfach die Blickrichtung verandern. Hier findet ihr die Vorlage fiir sechs Wochen.
Probiert es aus! lhr kdnnt natirlich auch ein eigenes Tagebuch gestalten!

Wichtig: In euer Tagebuch diirfen nur positive Dinge geschrieben werden!!

Setzt euch abends ein paar Minuten irgendwo in Ruhe hin und lberlegt, was oder wer euch an diesem Tag
gutgetan hat. Das muss nichts GroRes sein: die Sonne, alle sind gesund, ich habe mit xy gesprochen...

Viel Freude damit, Martina Loffert
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