	
	Montag
	Dienstag
	Mittwoch
	Donnerstag
	Freitag
	Samstag
	Sonntag

	Datum:
	
	
	
	
	
	
	

	geschätzter

Wert Folgetag:
	
	
	
	
	
	
	

	real erlebter Wert rückblickend:


	
	
	
	
	
	
	

	Heute war ich glücklich als…
Heute habe ich positiv erlebt…
Ich habe heute Sinn erlebt als…

Heute wertschätze  ich mich für…

Heute bin ich dankbar für…

Geholfen hat mir heute folgendes…

Ich war heute für … hilfreich

Heute habe ich mir etwas Gutes getan mit…
(Finden Sie so viele Punkte wie möglich…)
	
	
	
	
	
	
	


Ihr persönliches Glückstagebuch: tragen Sie jeden Abend die Werte Ihres Befindens (0-10) und Ihre Beobachtungen ein.
