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Kurzanleitung

Morgens (fur den Vortag) oder abends tber fol-  Tipp fiir mehr Effektivitat: Das Buch ausnahms-
gende Fragen reflektieren und Notizen machen: ~ weise ausdrucken und den positiven Tages-
ruckblick mit der Hand schreiben. Der Stift ist
Woflr bin ich heute dankbar? mdachtiger als die Tastatur.'
2. Welche meiner Starken kam heute (bzw.
gestern] voll zum Tragen? Wann war ich
heute (bzw. gestern) stolz auf mich?
3. Wann habe ich heute (bzw. gestern] etwas
Gutes fur mich getan?
4. Was habe ich heute (bzw. gestern) Gutes fiir
andere getan? Stichworte: Wertschatzung,
Zuhoren, Danke, Unterstitzung, Freude.
5. Was habe ich heute (bzw. gestern) Uber
mich gelernt? Was hat mich inspiriert oder
berihrt?
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Wusstest Du schon? '@'

Seit Urzeiten sind wir darauf programmiert,
verstarkt wahrzunehmen, was gerade schief
lauft. Friher war das essenziell, um zu Uber-
leben?. Heute ist das so nicht mehr notig und
macht uns unzufrieden und unglicklich.

Um Zufriedenheit, Gliick und unser Wohlbefin-
den zu steigern, ist es notwendig, dass wir uns
aktiv «umprogrammieren». Das tun wir, indem
wir unseren Fokus und unsere Aufmerksam-
keit Uber langere Zeit (66 Tage®) taglich und be-
wusst darauf lenken, was gut gelaufen ist und
woflr wir dankbar sind. Aber keine Sorge, ers-
te Effekte der Dankbarkeitsiibung lassen sich
schon nach einer Woche feststellen. Eine Viel-
zahl von Studien haben die Effekte des Dank-
barkeitsbuches untersucht und zeigen Effekte
wie Erhohung des korperlichen Wohlbefindens,
Starkung des Immunsystems, Verringerung
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des Bluthochdrucks, Erhéhung von Glick und
Lebenszufriedenheit®. Dafir sind sechs Minu-
ten pro Tag doch eine sehr gut investierte Zeit,
oder nicht?

Gut zu wissen auch: Wissenschaftliche Studien
weisen darauf hin, dass gluckliche Mitarbeiten-
de in einem Unternehmen um 31% produktiver
sind, um 37% mehr verkaufen und 3-mal krea-
tiver sind?.
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Tagliche 6-Minuten-Reflexion

Wofir bin ich heute dankbar?

Welche meiner Starken kam heute voll zum Tragen? Wann war ich heute stolz auf mich?

Was habe ich heute Gutes flir mich getan?

Was habe ich heute Gutes fiir andere getan (Wertsch&tzung, Zuhéren, Danke, Unterstiitzung, Freude)?

Was habe ich heute Giber mich gelernt? Was hat mich inspiriert oder berthrt?

fws-office.ch © Gesundheitsforderung Schweiz 6-Minuten-Dankbarkeitsbuch



http://www.fws-office.ch

FRIENDLY
WORK
SPACE T OFFICE

Ein Angebot von
é Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

Mehr Informationen?
fws-office.ch



http://www.fws-office.ch
http://fws-office.ch/

