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CHALLENGE

"POSITIVE GEDANKEN
FÜR EIN POSITIVES

LEBEN"

SANDRA
RAUCHENECKER
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Dankbarkeitsliste
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Schreibe alle netten Dinge auf, die du dir sagen kannst



Gewohnheit M D W D F S S

Datum:Schlaf Tracker



Schreibe alle negativen Gedanken auf.

Negative Gedanken
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Gesundheitliche Ziele



_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________

_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________

Was macht mir wirklich Spaß und Freude



 Liste mit allem, was du liebst



Schreibe deine liebsten positiven Affirmationen auf.

Affirmationen



6am

7am

8am

9am

10am

11am

12pm

1pm

2pm

3pm

4pm

5pm

6pm

7pm

8pm

9pm

TermineNacht

Notizen Notizen

Text:

Datum:Tägliche Routine

Morgen



Welche negativen Gedanken sind in deinem Kopf?

Was überfordert dich gerade jetzt?

Was möchtest du als erstes ausprobieren??

Wofür bist du am meisten dankbar??

Datum:Arbeitsblatt

Warum willst du deine Gedanken ändern?



NegativvPositiv

Datum:Gedanken



Datum: Selbst - Fürsorge



Datum:Notizen
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