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Terapeutisk dagbok
5 dagar att börja
En enkel terapeutisk dagbok att skriva ut hemma. Fem dagar, fem

sidor — varje dag en fråga som hjälper dig att sätta ord på det du

bär. Inget krångel: skriv ut, ta en penna, börja ikväll.
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I N N A N  D U  B Ö R J A R

Så använder du dagboken
Den här dagboken är gjord för att vara lätt att komma igång med. Du behöver inte göra rätt

— du behöver bara börja. Tre saker att veta:

1 Skriv ut alla sidor i A4

Skriv ut dag 1–5 på vanligt papper. Häfta ihop dem eller lägg dem i en pärm —

då blir det en liten bok du kan återkomma till.

2 Sätt av 10–15 minuter, en gång om dagen

Helst samma tid varje dag — morgon eller kväll. Skriv för hand, utan att tänka

på stavning eller hur det låter. Det ingen ska läsa.

3 Följ dagens fråga — men låt pennan leda

Varje sida har en fråga att utgå från. Svävar du iväg åt ett annat håll: följ med.

Det är ofta där det viktiga finns.

Om något känns för tungt: ta en paus. Den här dagboken är ett verktyg för

välbefinnande, inte vård. Mår du psykiskt dåligt — kontakta 1177 eller din vårdcentral.
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Dag ett DATUM: 

Hur känns det idag? Tungt Oroligt Neutralt Lättare Bra

DAG E N S  F R ÅG A

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

försköna eller förklara bort något.

En sak jag är tacksam för idag:

DAG 1 AV 5 SKRIVLIV.COM



Dag två DATUM: 

Hur känns det idag? Tungt Oroligt Neutralt Lättare Bra

DAG E N S  F R ÅG A

Vad känner du just nu, i kroppen och i tankarna? Sätt ord på det —

utan att döma känslan som rätt eller fel.

En sak jag är tacksam för idag:
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Dag tre DATUM: 

Hur känns det idag? Tungt Oroligt Neutralt Lättare Bra

DAG E N S  F R ÅG A

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

vän som har det svårt. Vad behöver du höra?

En sak jag är tacksam för idag:
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Dag fyra DATUM: 

Hur känns det idag? Tungt Oroligt Neutralt Lättare Bra

DAG E N S  F R ÅG A

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

dig själv? Skriv om det som faktiskt hjälper.

En sak jag är tacksam för idag:
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Dag fem DATUM: 

Hur känns det idag? Tungt Oroligt Neutralt Lättare Bra

DAG E N S  F R ÅG A

Läs tillbaka på dag 1. Vad har rört på sig sedan dess? Och hur vill du

att veckan framåt ska kännas?

En sak jag är tacksam för idag:

DAG 5 AV 5 SKRIVLIV.COM
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Fortsätt med hela resan

Den här dagboken var en smakbit. Skrivterapidagbok är hela

metoden — en guidad 8-veckors resa på 141 sidor med Pennebakers

4-dagars-protokoll, 30 dagliga övningar, brev till ditt yngre och

framtida jag och Mörkertid-modulen. Rätt övning, rätt dag, rätt

ordning — utskrivbar och digital.

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/

