DATLINIEN

Logbog: Traening i selvvalidering

Find vejledningen pa datlinien.dk/selvvalidering

Dato:

@ Dagens tre vigtigste mal

@ Dagens refleksioner og bemaerkninger

1.
2.
3.
% Dagens sarbarheder
[] sevn [ Kost [ Motion [ Andet:

O Hvordan har jeg valideret mig selvi dag?

|:| Veeret opmaerksom og naervaerende over for mine tanker, falelser og
kropsfornemmelser - uden at dgmme eller overidentificere mig

|:| Lagt meerke til dgmmende tanker og udtryk rettet mod mig selv - og

erstattet dem med en ikke-dsmmende holdning

|:| @vet migi radikal accept af mig selv

[ ] Forsagt at forstd mig selv og mine handlinger pa baggrund af
konsekvenser, historie, nuvaerende omstaendigheder og mal

|:| Anerkendt, at lidelse og fejl er en del af det at veere menneske

|:| Veeret omsorgsfuld og stattende over for mig selv

|:| Givet mine veerdier og prioriteter plads og betydning

[ ] Bevaret selvrespekt

|:| Erkendt uhensigtsmaessig adfeerd med forstaelse for mig selv - og

nansomt rettet mig mod forandring

[ ] Andet:

oo E Behov og gnsker Mental energi
[m Mine aktiviteter/opgaver i dag B 3

- T Andres Mine Taget Givet
][] 2 -1 1 2|2 2 1 2
|:| |:| 2 -1 1 2|2 1 1 2
][] 2 -1 1 2|2 2 1 2
|:| |:| 2 -1 1 2|2 1 1 2
][] 2 -1 1 2|2 2 1 2
|:| |:| 2 -1 1 2|2 1 1 2
][] 2 -1 1 2|2 2 1 2
|:| |:| 2 -1 1 2|2 1 1 2
][] 2 -1 1 2|2 2 1 2
|:| |:| 2 -1 1 2|2 1 1 2
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