GRATIS DAGBOK ATT SKRIVA UT - SKRIVLIV

Terapeutisk dagbok
5 dagar att borja

En enkel terapeutisk dagbok att skriva ut hemma. Fem dagar, fem
sidor — varje dag en fraga som hjalper dig att satta ord pa det du

bar. Inget krangel: skriv ut, ta en penna, borja ikvall.

SKRIVLIV.COM - SKRIVTERAPIDAGBOK



INNAN DU BORJAR

S4 anvinder du dagboken

Den har dagboken ar gjord for att vara latt att komma igdng med. Du behover inte gora ratt
— du behover bara bérja. Tre saker att veta:

G Skriv ut alla sidor i A4

Skriv ut dag 1-5 pa vanligt papper. Hafta inop dem eller lagg dem i en parm —
da blir det en liten bok du kan aterkomma till.

e Satt av 10-15 minuter, en gang om dagen
Helst samma tid varje dag — morgon eller kvall. Skriv fér hand, utan att tanka
pa stavning eller hur det later. Det ingen ska lasa.

Folj dagens fraga — men lat pennan leda

Varje sida har en fraga att utga fran. Svavar du ivag at ett annat hall: f6lj med.
Det &r ofta dar det viktiga finns.

ta en paus. Den har dagboken ar ett verktyg fér

valbefinnande, inte vard. Mar du psykiskt daligt — kontakta 1177 eller din vardcentral.
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Dag ett DATUM:

Hur kiinns detidag? O Tungt O Oroligt O Neutralt O Lattare (O Bra

Vad har tyngt dig den senaste tiden? Skriv om det du bdr — utan att

forskona eller férklara bort ndgot.

En sak jag dr tacksam for idag:

DAG 1 AV 5 SKRIVLIV.COM



Dag toa DATUM:

Hur kiinns detidag? O Tungt O Oroligt O Neutralt O Lattare (O Bra

Vad kinner du just nu, i kroppen och i tankarna? Sdtt ord pa det —

utan att doma kdnslan som rdtt eller fel.

En sak jag dr tacksam for idag:

DAG 2 AV 5 SKRIVLIV.COM



Dag lre DATUM:

Hur kiinns detidag? O Tungt O Oroligt O Neutralt O Lattare (O Bra

Skriv ett stycke till dig sjdlv — lika varmt som du skulle skriva till en

vdn som har det svart. Vad behéver du héra?

En sak jag dr tacksam for idag:

DAG 3 AV 5 SKRIVLIV.COM



Dag ]‘:]/?"Cl DATUM:

Hur kiinns detidag? O Tungt O Oroligt O Neutralt O Lattare (O Bra

Vad har burit dig genom det svdra — en person, en vana, en styrka hos

dig sjalv? Skriv om det som faktiskt hjdilper.

En sak jag dr tacksam for idag:

DAG 4 AV 5 SKRIVLIV.COM



Dag fem DATUM:

Hur kiinns detidag? O Tungt O Oroligt O Neutralt O Lattare (O Bra

Lds tillbaka pa dag 1. Vad har rort pa sig sedan dess? Och hur vill du
att veckan framadt ska kinnas?

En sak jag dr tacksam for idag:

DAG 5 AV 5 SKRIVLIV.COM



DU SKREV | FEM DAGAR. TANK VAD ATTA VECKOR KAN GORA.

Fortsitt med hela resan

Den har dagboken var en smakbit. Skrivterapidagbok &r hela
metoden — en guidad 8-veckors resa pa 141 sidor med Pennebakers
4-dagars-protokoll, 30 dagliga 6évningar, brev till ditt yngre och
framtida jag och Mérkertid-modulen. Ratt 6vning, ratt dag, ratt

ordning — utskrivbar och digital.

Upptéack 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/

