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- tage éwaﬁ

von

s kaben wir ook wie probiers, ales pekt es sicker pat, "
Py Lasgstrampf

Gliickslockenkopf



tharra, jelzt geht “s los/

Super, dass du es geschafft hast, dein Dankbarkeits-Tagebuch in deinen
Handen zu halten. Dies ist kein normales Tagebuch, indem du alles
aufschreibst, was du an einem Tag erlebt hast. Mit dem
Dankbarkeitstagebuch kannst du super herausfinden, wofiir du dankbar
bist, was dir guttut und was du erreichen willst. Probiere es einfach aus!

Damit du gut gerlistet durch den Monat gehst, findest du hier noch ein
paar Informationen zum Umgang mit deinem Tagebuch:

Nimm dir finf Minuten am Morgen und fiinf Minuten am Abend Zeit
fir dein Tagebuch. Am besten startest du deinen Tag direkt mit
einem Eintrag und notierst dir deine Gedanken fiir den Abend direkt
vor dem Schlafen gehen.

Zu Beginn des Tagebuchs kannst du einmal auf einer Skala von

1 — 10 bewerten, wie es dir aktuell in verschiedenen Bereichen
deines Lebens geht. Am Ende des Monats kannst du diesen Check
noch einmal ausfiillen. So bekommst du einen guten Uberblick tiber
Veranderungen bei dir und in deinem Leben.

Auf der nachsten Seite findest du ein Beispiel flr einen ausgefiillten
Tagebucheintrag.

Versuche in den nachsten Wochen kontinuierlich in dein Tagebuch
zu schreiben. Wenn du es aber einige Tage vergessen solltest, lege
einfach schnell wieder damit los.

Lege dir dein Tagebuch an einen Ort, an dem du es gut bearbeiten
kannst.

Viel Freude! @

Gliicksleokenkepf



Datum:

Ich bin dankbar fiir:
1. meiiven besten [read, der mie gestern super geholffer hat.
2. meine Mana, die mich heate etwas sanfler geweckt hat,

3. meire Sehwester, mit der ich mick //e/‘acé lnmer besser verstete,

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:
1. wel Leit mit meiven Freanden!

2. wenn ich die Mathearbert gl tibetomme///

3. coote ﬁa/)(/}y&e/}(éa/f teate Abend/

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Gute Lawe + Liblingsnusik + teckeres Lssen

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

P@M die [ir aaf;/eéa/tw( * ﬁ&aée«f fw‘ Matte iemy/t
Das mochte ich morgen besser machen:

leh esse morgen gesinder wd trike mehr Wasser,

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1. Meire Mathearbert gu hinbelommen! @

2. leit /eéa/t, meire Serre a/e/?feﬁzcy«o&/(/
3. Mittagessen vox Mama: Spaghetts mit Festo + Li

Gliicksleokenkepf
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57 dwét ‘& mir heale

Gesamtstimmung
Familie
Freunde

Hobbys

Gesunde Erndhrung 1

Sport & Bewegung 1

Gesundheit

Nach drauBen gehen 1

Schule / Arbeit

Nun Uberlege, an welchen drei Bereichen du diesen Monat

1
1
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besonders arbeiten mochtest:

1.
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2.

3.

Viel &a/f bein Sehrerben!
Gliickstockenkopf
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Datum:

Guten Morgen! @ Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Guten Abend! @ Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

,,ﬁl//e 7 rdume Konnen wakr werden, wenn wir dex Mat éa/w(,
rhnen zu fﬂ{ﬂ&/{, “- Watt p/[s’/(ey

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

» Warte wicht Der Za/l;aw(gf wird memale /aﬁfeff ser, "
- Nopoloon HH

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das méchte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

JNichts st bosonders schwer, wern du es in Kloine A‘%@Mw teitet.

- 1%4/7 Ford

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das méchte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

o Wern du Jemanden ohne eix Livhely sichst, sohenke ihm deins, !

- Chartle géz;a//}(

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das méchte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

M relhert bedeutet, dass man micht wbedingt alles so machen muss wie andere
Menschen, " - Astrid //)({W'M

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das méchte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

JWern wir ws vor anseren [ riumen loiten lassen, wird der Erfoly ot ansere

f;waﬁf«/(/w( «'Za/‘t/‘effw, “_ 7%/(/;4/ David Thoreau

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

JWern dllos gegen dish zu lufen soheint, erimere dioh duran, dass das Fligzens gegen
don Wind abhebt; wicht mit iim, - t%/(/y Ford

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

Lin Gesohenk, ist genau so vicl wert wie die Lisbe, mit der es auspesucht worden /s, “
- ﬂy/e Monnier

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

JWern du llos gibst, Karnst du di nishts vorwerfor !
= Dk Nowrteky

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

o Versuche wicht ein erfolyreivher, sondern eix wertvoller Mensch zu werden, *
- Albert Linstein

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das méchte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

JWern du ix deinem [ raining inmer xar 90% gibst; dan wirst du auch wern es daraaf
ankonmt nar 90% /e/a/(, “— Mishael Owen

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

,Denke inmer daran; Wire es a/}(faaé, kinnte es /'ea/e//*, /L;é/a derwen [ raum wnd
Kd/}(//a Jnfa’}‘ - 76—2/ f«/ﬂ 7&/, #«éﬂzde/{ /st Keine 0/5/0/{, “~ Lars Anend

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

,Ueder f/-‘fﬂ{ﬂ/ /e///)(/(t mit der 5{&5’04@/&/«/{% 08 zu versuchen, "

- Apnold &éwa/‘ze/(a/}w

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

Warte nioht /aﬁa«ﬁ dass die Menschen Dick anlichely ... Z@Qe thnen wie e //eét/ !

- /0{0// /a/rdam‘m/f

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.
3.

Ll fotrtnSE wic e thomer i dbre LoAe dbs Waltbs Heden wnd /dﬁd@l artey, dass aabre
2u ah ommen, Ll musst auck wanchnal zu ver /&k//, oy

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

JMWern es eiven Glaben 9ibt, der Berge versetzen Kann, so st es der Glande

ar die espene /ﬁ/mﬁ “— Maric von Lbrer-Lschenbach

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

JDeine erste Fflioht ist, disk selbst plicklich 2 macken, Bist du plicklich, machst du
awch andere glicklich, "~ Luduwiy Ardreas Feaerbach

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

Vol sein st wandersohin! Und dann mass man ja auch noch Leit haben, einfack
dazusitzen wnd vor sich hin zu sohaven " - /D//// /M/&ffm/f

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

,Ueder 75/ & eime neae é%a/me, das za Can, was du mochtest. "

- Friedprch von Sohitlor

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

4

M eiven Jakr wirst du di winschen, heate anpefangen zu sein,

- Karen Lamp

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

Uedes Leben ist eine #@/{/@/yewé/béb‘e wd /’eafe/‘ Mensch erlobt seie gz efgene
/aem’o'}(//'aéa Holtlonreise, = Lawra Mabina Seitor

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

D Welt it voll von Roinen Fr readen, die Aunst besteht nur darin, e za sehen!”

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.
3.
,Der VW//@/M nit anderen Menschen mackht dich blnd [faf das 0/1}//}1115 das du bist. ”

- Lawra Mabiwa Sertor

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

|, s Faobton i e %fﬂk/p{ o ohne Fotlome wirdby wn mihs wackser, ©

- %f:/ﬁy bt

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.
3.

,,/%/( Komnt in der ﬁam/wéaft Roh welt, wenn man wicht berelt /st Rlorve Fehlor zu

verzeshen, "~ Jean de o Bﬁaya‘w

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

. fe/(/é/fe den ﬁzy@d//cé denn der #a/e/(///'ag st doin Loben, "

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

[ riume nicht dein /eie/(, sondern lobe deine T rime,

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

,,ﬁl//e 7 rdume Konnen wakr werden, wenn wir dex Mat éa/e/(,
ihnen zu fo{gze/(, “— Watt p/&’/{af

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

Lebe /’aa/e/( 72// Y (]étzt, aber mit dem Bewasstsen eres gonzen Lebens, ”

- Budolf Sehorkor

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

| Versuche nicht /@ﬁf@ft zu s, denn du b5t es sohon, “

- lnmanuel /ﬁwt

Gliicksleokenkepf



Datum:
Ich bin dankbar fiir:
1.

2.

3.

Das wiirde den heutigen Tag zu einem wundervollen Tag machen:

1.

2.

3.

Das hilft mir heute einen tollen Tag zu erleben:

Das habe ich heute Gutes fiir andere getan:

Das mochte ich morgen besser machen:

Diese fantastischen Dinge habe ich heute erlebt:

1.

2.

3.

» [/‘fﬂé/ haben éa//t, eimal mehr a«f&’teée/(, abse man é/}yefa//e/( it "
~ Wiston Charehit?

Gliicksleokenkepf



57 dwét ‘& mir heale

Gesamtstimmung 123 456 78 9 10
Familie 123 456 7 8 9 10
Freunde 123 456 7 8 9 10
Hobbys 123456 789 10
Gesunde Eméhrung 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Sport &Bewegung 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Gesundheit 123 456 7 8 9 10
Schule / Arbeit 123 456 7 8 9 10

Welche Erkenntnisse hast du aus deinem Tagebuch gewonnen?

In welchen Bereichen geht es dir heute besser als vor einem Monat?

An welchen Bereichen kannst du noch weiterarbeiten?

Wie hat das regelmaRBige Eintragen in das Tagebuch bei dir funktioniert?

Wirdest du ein  Dankbarkeits-Tagebuch  anderen  Freunden
weiterempfehlen? Warum?

Gliicksleokenkepf



