Dagelijks waardendagboekje

(Ciarrochi & Bailey, In press)
Datum:
Aan het begin van de dag

Welke waarde wil je vandaag mee aan de slag?

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Welke concrete acties zou je vandaag willen uitvoeren om met je waarde aan de slag te gaan?

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Welke gedachten en gevoelens komen er naar boven die in de weg lijken te staan om deze acties uit te voeren? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Ben je bereid om ruimte te maken voor de gedachten en gevoelens die opduiken als gevolg van je toegewijd handelen?

JA    Ga door met de reis van vandaag en ervaar het!

 

NEE      Ga terug en kies een andere waardegerichte actie. Herhaal deze oefening. 

	Score aan het einde van de dag



	Gedurende deze dag heb ik gehandeld in overeenstemming met de door mij gekozen richting:


	1
	2
	3
	4
	5



	Helemaal niet
	Een beetje
	Middelmatig
	Nogal
	Heel erg


