Hi!
Hoe was je dag?

Was het goed, okay, zozo, niet zo, matig of ...

(vul hier je favoriete vlockwoord in). Maar dat is wel
cen hele korte samenvatting, vind je niet? Er is toch wel
meer gebeurd in zoveel uur?

Dit invuldagboek helpt je om net iels uilgebreider terug
te kijken op je dag. Stomme dingen kun je zo van je
afschrijven. Leuke en positieve momenten kun je op
deze manier bewaren. En heb je een rotdag en denk je:
alles gaat altijd mis! Blader dan door dit boek. Kijk
eens wat je eerder hebt opgeschreven over de dingen
die wél goed gaan. Of lees één van de tips. Of doe een
opdrachtje. Wordt je rotdag dan ineens geweldig en voel
je je fantastisch? Ehm. .. nee. Maar af en toe stilstaan
bij wat je voelt en jezelf een knuffel of compliment te
geven, werkt wel beler dan jezelf naar beneden halen.
Stilstaan bij dat wat goed gaat, waar je blij mee bent,
trots op bent of dankbaar voor bent, maakt je wel net
een beetje blijer. Dat is onderzocht.



Dit boek is er dus voor jou. Gebruik het zoals jij het
wil, wanneer je het wil en hoe vaak je het wil. Het is
géén huiswerk! Begin bijvoorbeeld met het omcirkelen
van de emoji die je dag hel beste samenvat. Vul dan het
lijstje in. Waar wil je meer over verlellen? Geluk/pech,
Jjii mag kiezen en er één doorstrepen of je mag het ook
allebei beschrijven.

Ook leuk: laat een vriend, broer, zus, ouder of overg-
rootouder eens een pagina invullen. Dan weet je ook
net wat meer over hun dag. Misschien levert het wel
een interessant gesprek op en daar kun jij dan weer over
schrijven.

Heel veel plezier!
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Zelfvertrouwen hebben betekent dat je weet wat je
goed en minder goed kan. Maar dat gevoel schommelt.
Op sommige dagen voel je meer zelfvertrouwen,
bijvoorbeeld na een mooie prestatie. En als dingen juist

tegenvall iet lukken, voel je je vaak kerder.
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kun je minder zelfvertrouwen voelen. Weet dan dat dit ;
tijdelijk is en zorg op die dagen extra goed voor jezelf en keine 'ﬂ' e CC( ies (9 ; 6 i CIS

je z«::l{verln:{ut:)en. Doe iets waar je er goed in bent en R 5 femand Iaueg[ bisgonder en
geniet van dat succes. MtenesseNlen maken.
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Hierover stressen heeft geen zin, want




