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G R A T I S  A R B E I D S A R K  ·  S K R I V L I V

7 skriveterapi-øvelser
å skrive ut
Sju ferdige øvelser med plass til å skrive direkte på 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.
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S K R I V L I V.C O M  ·  S K R I V E T E R A P I DAG B O K



1
F O R  Å  T Ø M M E  H O D E T

Fri skriving

Sett en timer på 10 minutter og skriv uten å stoppe — uten å redigere, uten å bry

deg om stavemåte eller om det "blir bra". Alt som dukker opp får komme ned på

papiret.

Når pennen stopper: skriv "jeg vet ikke hva jeg skal skrive" til neste tanke kommer.

Øvelsen rydder opp i mental støy og viser ofte hva som egentlig ligger nederst.

⏱ 10 minutter

ØVELSE 1  AV 7 SKRIVLIV.COM



2
F O R  Å  F LY T T E  F O K U S

Tre takknemligheter

Skriv tre ting som gikk bra i dag — selv om dagen var tung. Vær konkret: ikke

"familien min" men "da datteren min lo av noe midt i frokosten".

Det spesifikke er det som gjør øvelsen virksom. Gjør den noen minutter hver kveld, så

begynner hjernen å lete etter lyspunkter av seg selv.

⏱ 5 minutter

ØVELSE 2 AV 7 SKRIVLIV.COM



3
N Å R  D U  I K K E  V E T  H VO R  D U  S K A L  B E GY N N E

Startsetninger

Velg én av setningene nedenfor og skriv videre fra den uten å tenke, i to minutter.

Bytt deretter setning hvis du vil.

"Det jeg ikke våger å si er…"  ·  "Hvis jeg var helt ærlig ville jeg…"  ·  "Det jeg trenger å

slippe taket i er…"

⏱ 6 minutter

ØVELSE 3 AV 7 SKRIVLIV.COM



4
F O R  Å  L E G E  G A M L E  S Å R

Brev til ditt yngre jeg

Se for deg deg selv i en alder da noe var vanskelig — kanskje 8, 14 eller 19 år. Skriv et

brev til den personen.

Si det vedkommende trengte å høre men ingen sa. Denne øvelsen aktiverer de

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

⏱ 20 minutter

ØVELSE 4 AV 7 SKRIVLIV.COM



5
F O R  K R O P P S B E V I S S T H E T

Sett ord på følelsen

Velg en følelse du bærer på akkurat nå. Hvor i kroppen sitter den? Hvilken form,

farge og temperatur har den?

Hva prøver den å si deg — og hva ville skje hvis du pustet inn i den? Å sette ord på en

følelse minsker dens intensitet; hjernen roer seg når det diffuse blir konkret.

⏱ 10 minutter

ØVELSE 5 AV 7 SKRIVLIV.COM



6
F O R  F I LT E R L Ø S T  U T T RY K K

Brevet du aldri sender

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

Brevet skal aldri sendes; det vet du fra begynnelsen, og nettopp derfor våger du å

være ærlig. Å få ordene ut av kroppen og ned på papiret letter ofte et trykk du har

båret på lenge.

⏱ 20 minutter

ØVELSE 6 AV 7 SKRIVLIV.COM



7
F O R  H Å P  O G  R E T N I N G

Brev til ditt framtidige jeg

Skriv et brev til deg selv om ett år. Hva håper du at hun eller han har sluppet taket i?

Hva har du bygget? Hva er du stolt av?

Øvelsen vender blikket framover og gjør håpet konkret — du formulerer en retning i

stedet for bare å ønske deg en.

⏱ 15 minutter

ØVELSE 7 AV 7 SKRIVLIV.COM
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D E T T E  V A R  7 .  D E T  F I N N E S  3 0  T I L .

Vil du ha hele reisen?

Disse sju øvelsene er en smakebit. Skriveterapidagbok tar deg

gjennom 30 daglige øvelser, Pennebakers 4-dagers-protokoll og

Mørketid-modulen — en guidet 8-ukers reise på 141 sider. Riktig

øvelse, riktig dag, riktig rekkefølge. Du trenger aldri å lure på hva du

skal skrive.

Oppdag Skriveterapidagbok →

·  141 sider — print + digital iPad

·  Direkte nedlasting · 30 dagers åpent kjøp

·  Vitenskapelig forankret skriveterapi, helt på norsk

S K R I V L I V.C O M

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

