GRATIS ARBEIDSARK - SKRIVLIV

7 skriveterapi-ovelser
d skrive ut

Sju ferdige gvelser med plass til & skrive direkte pa siden. Skriv
ut hele heftet, eller én side om gangen. Alt du trenger er en
penn og tjue rolige minutter — ikke noe riktig, ikke noe galt,
ingen som leser det utenom deg.

7 A4

@DVELSER UTSKRIVBART

5-20

MIN PER @VELSE

SKRIVLIV.COM - SKRIVETERAPIDAGBOK



FOR A TOMME HODET

Fri skriving

Sett en timer pa 10 minutter og skriv uten & stoppe — uten a redigere, uten a bry
deg om stavemate eller om det "blir bra". Alt som dukker opp far komme ned pa
papiret.

Nar pennen stopper: skriv "jeg vet ikke hva jeg skal skrive" til neste tanke kommer.
@velsen rydder opp i mental stay og viser ofte hva som egentlig ligger nederst.

10 minutter

GVELSE 1 AV 7 SKRIVLIV.COM



FOR A FLYTTE FOKUS

Tre takknemligheter

Skriv tre ting som gikk bra i dag — selv om dagen var tung. Veer konkret: ikke
"familien min" men "da datteren min lo av noe midt i frokosten”.

Det spesifikke er det som gjar @velsen virksom. Gjer den noen minutter hver kveld, sé

begynner hjernen a lete etter lyspunkter av seg selv.

@ 5 minutter

GVELSE 2 AV 7 SKRIVLIV.COM



NAR DU IKKE VET HVOR DU SKAL BEGYNNE

Startsetninger

Velg én av setningene nedenfor og skriv videre fra den uten a tenke, i to minutter.
Bytt deretter setning hvis du vil.

"Det jeg ikke vager & sier.." - "Hvis jeg var helt eerlig ville jeg.." - "Det jeg trenger &

slippe taketier.."

@ 6 minutter

GVELSE 3 AV 7 SKRIVLIV.COM



FOR A LEGE GAMLE SAR

Brev til ditt yngre jeg

Se for deg deg selv i en alder da noe var vanskelig — kanskje 8, 14 eller 19 ar. Skriv et
brev til den personen.

Si det vedkommende trengte a here men ingen sa. Denne gvelsen aktiverer de

samme delene av hjernen som trgst fra en venn — bare at du gir den til deg selv.

@ 20 minutter

DVELSE 4 AV 7 SKRIVLIV.COM



FOR KROPPSBEVISSTHET

Sett ord pa folelsen

Velg en folelse du beerer pa akkurat na. Hvor i kroppen sitter den? Hvilken form,
farge og temperatur har den?

Hva prever den a si deg — og hva ville skje hvis du pustet inn i den? A sette ord paen

folelse minsker dens intensitet; hjernen roer seg nér det diffuse blir konkret.

@ 10 minutter

JVELSE 5 AV 7 SKRIVLIV.COM



FOR FILTERLGST UTTRYKK

Brevet du aldri sender

Skriv et brev til noen som har saret deg — helt uten a sensurere deg selv. Si alt.

Brevet skal aldri sendes; det vet du fra begynnelsen, og nettopp derfor vager du a
veere eerlig. A & ordene ut av kroppen og ned pé papiret letter ofte et trykk du har
baret pa lenge.

@ 20 minutter

DVELSE 6 AV 7 SKRIVLIV.COM



FOR HAP OG RETNING

Brev til ditt framtidige jeg

Skriv et brev til deg selv om ett ar. Hva haper du at hun eller han har sluppet taket i?
Hva har du bygget? Hva er du stolt av?

@velsen vender blikket framover og gjer hapet konkret — du formulerer en retning i

stedet for bare & gnske deg en.

@ 15 minutter

GVELSE 7 AV 7 SKRIVLIV.COM



DETTE VAR 7. DET FINNES 30 TIL.

Vil du ha hele reisen?

Disse sju gvelsene er en smakebit. Skriveterapidagbok tar deg
gjennom 30 daglige avelser, Pennebakers 4-dagers-protokoll og
Megrketid-modulen — en guidet 8-ukers reise pa 141 sider. Riktig

ovelse, riktig dag, riktig rekkefelge. Du trenger aldri a lure pa hva du
skal skrive.

Oppdag Skriveterapidagbok —

- 141 sider — print + digital iPad
- Direkte nedlasting - 30 dagers apent kjgp

- Vitenskapelig forankret skriveterapi, helt pa norsk

SKRIVLIV.COM


https://skrivliv.com/produkt/skriveterapidagbok/

