GRATIS ARBETSBLAD - SKRIVLIV

¢ skrivterapi-6vningar
att skriva ut

Sju fardiga 6vningar med plats att skriva direkt pa sidan. Skriv ut
hela haftet, eller en sida i taget. Allt du behdver &r en penna och
tjugo lugna minuter — inget ratt, inget fel, ingen som laser det
utom du.

7 A4

OVNINGAR UTSKRIVBART

5-20

MIN PER OVNING

SKRIVLIV.COM - SKRIVTERAPIDAGBOK



FOR ATT TOMMA HUVUDET

Fri skrivning

Satt en timer pé 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 far komma ner pa
papperet.

Nar pennan stannar: skriv "jag vet inte vad jag ska skriva" tills nasta tanke kommer.

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

10 minuter

OVNING 1 AV 7 SKRIVLIV.COM



FOR ATT FLYTTA FOKUS

Tre tacksamheter

Skriv tre saker som gick bra idag — dven om dagen var tung. Var konkret: inte "min
familj" utan "nar min dotter skrattade at nagot mitt i frukosten’".

Det specifika ar vad som gor évningen verksam. Gér den nagra minuter varje kvall sa

bérjar hjarnan leta efter ljuspunkter av sig sjalv.

@ 5 minuter

OVNING 2 AV 7 SKRIVLIV.COM



NAR DU INTE VET VAR DU SKA BORJA

Startmeningar

Valj en av meningarna nedan och skriv vidare fran den utan att tanka, i tva minuter.
Byt sedan mening om du vill.

"Det jag inte vagar saga ar.." - "Om jag var helt arlig skulle jag.." - "Det jag behover

slappa ar.."

@ 6 minuter

OVNING 3 AV 7 SKRIVLIV.COM



FOR ATT LAKA GAMLA SAR

Brev till ditt yngre jag

Tank dig dig sjalv vid en alder da nagot var svart — kanske 8, 14 eller 19 ar. Skriv ett
brev till den personen.

Sag det hen behévde héra men ingen sa. Den har évningen aktiverar samma delar av
hjarnan som trést fran en van — fast du ger den till dig sjalv.

@ 20 minuter

OVNING 4 AV 7 SKRIVLIV.COM



FOR KROPPSMEDVETENHET

Namnge kinslan

Valj en kansla du bar just nu. Var i kroppen sitter den? Vilken form, farg och
temperatur har den?

Vad forsdker den saga dig — och vad skulle hdnda om du andades in i den? Att satta
ord pa en kansla minskar dess intensitet; hjarnan lugnar sig nar det diffusa blir
konkret.

10 minuter

OVNING 5 AV 7 SKRIVLIV.COM



FOR FILTERLOST UTTRYCK

Brevet du aldrig skickar

Skriv ett brev till ndgon som séarat dig — helt utan att censurera dig sjalv. Sag allt.

Brevet ska aldrig skickas; det vet du fran bérjan, och just darfér vagar du vara érlig.
Att fa ut orden ur kroppen och ner pa papper lattar ofta ett tryck du burit lange.

@ 20 minuter

OVNING 6 AV 7 SKRIVLIV.COM



FOR HOPP OCH RIKTNING

Brev till ditt framtida jag

Skriv ett brev till dig sjalv om ett ar. Vad hoppas du att hon eller han har slappt? Vad
har du byggt? Vad ar du stolt éver?

Ovningen vander blicken framat och gér hoppet konkret — du formulerar en riktning i

stallet for att bara dnska dig en.

@ 15 minuter

OVNING 7 AV 7 SKRIVLIV.COM



DET HAR VAR 7. DET FINNS 30 TILL.

Vill du ha hela resan?

De hér sju 6vningarna ar en smakbit. Skrivterapidagbok tar dig
genom 30 dagliga dvningar, Pennebakers 4-dagars-protokoll och
Morkertid-modulen — en guidad 8-veckors resa pa 141 sidor. Ratt
dvning, ratt dag, ratt ordning. Du behdver aldrig undra vad du ska

skriva.

Upptack Skrivterapidagbok —

- 141 sidor — print + digital iPad
- Direkt nedladdning - 30 dagars 6ppet kop

- Vetenskapligt grundad skrivterapi, helt pa svenska

SKRIVLIV.COM


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

