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Eine Woche voller guter Gesprache...

Basierend auf Seligman (2005) haben wir ein Wochenbuch entwickelt, das Ihnen dabei
helfen soll, den Fokus auf positive Erfahrungen mit virtuellen Kommunikationsmitteln zu
setzen.

Nehmen Sie sich eine Woche lang am Ende jedes Tages Zeit und erinnern Sie sich an die
virtuellen Gesprache (E-Mails, Telefonate...), die Sie heute geflihrt haben.

*  Welches Gesprach ist Ihnen dabei besonders positiv in Erinnerung geblieben?
*  Warum? Was hat dieses Gesprach so besonders gemacht?

Notieren Sie lhre Erlebnisse flr jeden Tag. Erinnern Sie sich an lhre Geflihle und Gedanken
wahrend des Gesprachs und schreiben Sie auch diese auf.
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Tag 1

Welches Gespréch ist Ihnen heute besonders positiv in Erinnerung geblieben?

Warum? Was hat das Gespréach so besonders gemacht?

Tag 2

Welches Gespré&ch ist Ihnen heute besonders positiv in Erinnerung geblieben?

Warum? Was hat das Gesprédch so besonders gemacht?

Tag 3

Welches Gespréch ist Ihnen heute besonders positiv in Erinnerung geblieben?

Warum? Was hat das Gesprédch so besonders gemacht?
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Tag 4

Welches Gespréch ist Ihnen heute besonders positiv in Erinnerung geblieben?

Warum? Was hat das Gespréach so besonders gemacht?

Tag 5

Welches Gespré&ch ist Ihnen heute besonders positiv in Erinnerung geblieben?

Warum? Was hat das Gesprédch so besonders gemacht?
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