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

7 skrivterapi-övningar
att skriva ut
Sju färdiga övningar med plats att skriva direkt på sidan. Skriv ut

hela häftet, eller en sida i taget. Allt du behöver är en penna och

tjugo lugna minuter — inget rätt, inget fel, ingen som läser det

utom du.

7

ÖVNINGAR

A4

UTSKRIVBART

5–20

MIN PER ÖVNING

S K R I V L I V.C O M  ·  S K R I V T E R A P I DAG B O K



1
F Ö R  AT T  TÖ M M A  H U V U D E T

Fri skrivning

Sätt en timer på 10 minuter och skriv utan att stanna — utan att redigera, utan att

bry dig om stavning eller om det "blir bra". Allt som dyker upp får komma ner på

papperet.

När pennan stannar: skriv "jag vet inte vad jag ska skriva" tills nästa tanke kommer.

Övningen rensar mentalt brus och visar ofta vad som egentligen ligger underst.

⏱ 10 minuter

ÖVNING 1 AV 7 SKRIVLIV.COM



2
F Ö R  AT T  F LY T TA  F O K U S

Tre tacksamheter

Skriv tre saker som gick bra idag — även om dagen var tung. Var konkret: inte "min

familj" utan "när min dotter skrattade åt något mitt i frukosten".

Det specifika är vad som gör övningen verksam. Gör den några minuter varje kväll så

börjar hjärnan leta efter ljuspunkter av sig själv.

⏱ 5 minuter

ÖVNING 2 AV 7 SKRIVLIV.COM



3
N Ä R  D U  I N T E  V E T  VA R  D U  S K A  B Ö R JA

Startmeningar

Välj en av meningarna nedan och skriv vidare från den utan att tänka, i två minuter.

Byt sedan mening om du vill.

"Det jag inte vågar säga är…"  ·  "Om jag var helt ärlig skulle jag…"  ·  "Det jag behöver

släppa är…"

⏱ 6 minuter

ÖVNING 3 AV 7 SKRIVLIV.COM



4
F Ö R  AT T  L Ä K A  G A M L A  S Å R

Brev till ditt yngre jag

Tänk dig dig själv vid en ålder då något var svårt — kanske 8, 14 eller 19 år. Skriv ett

brev till den personen.

Säg det hen behövde höra men ingen sa. Den här övningen aktiverar samma delar av

hjärnan som tröst från en vän — fast du ger den till dig själv.

⏱ 20 minuter

ÖVNING 4 AV 7 SKRIVLIV.COM



5
F Ö R  K R O P P S M E DV E T E N H E T

Namnge känslan

Välj en känsla du bär just nu. Var i kroppen sitter den? Vilken form, färg och

temperatur har den?

Vad försöker den säga dig — och vad skulle hända om du andades in i den? Att sätta

ord på en känsla minskar dess intensitet; hjärnan lugnar sig när det diffusa blir

konkret.

⏱ 10 minuter

ÖVNING 5 AV 7 SKRIVLIV.COM



6
F Ö R  F I LT E R LÖ S T  U T T RYC K

Brevet du aldrig skickar

Skriv ett brev till någon som sårat dig — helt utan att censurera dig själv. Säg allt.

Brevet ska aldrig skickas; det vet du från början, och just därför vågar du vara ärlig.

Att få ut orden ur kroppen och ner på papper lättar ofta ett tryck du burit länge.

⏱ 20 minuter

ÖVNING 6 AV 7 SKRIVLIV.COM



7
F Ö R  H O P P  O C H  R I K T N I N G

Brev till ditt framtida jag

Skriv ett brev till dig själv om ett år. Vad hoppas du att hon eller han har släppt? Vad

har du byggt? Vad är du stolt över?

Övningen vänder blicken framåt och gör hoppet konkret — du formulerar en riktning i

stället för att bara önska dig en.

⏱ 15 minuter

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

Vill du ha hela resan?

De här sju övningarna är en smakbit. Skrivterapidagbok tar dig

genom 30 dagliga övningar, Pennebakers 4-dagars-protokoll och

Mörkertid-modulen — en guidad 8-veckors resa på 141 sidor. Rätt

övning, rätt dag, rätt ordning. Du behöver aldrig undra vad du ska

skriva.

Upptäck Skrivterapidagbok →

·  141 sidor — print + digital iPad

·  Direkt nedladdning · 30 dagars öppet köp

·  Vetenskapligt grundad skrivterapi, helt på svenska

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

https://skrivliv.com/produkt/skrivterapidagbok/

