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Terapeutisk dagbok
5 dager å begynne
En enkel terapeutisk dagbok du skriver ut hjemme. Fem dager,

fem sider — hver dag ett spørsmål som hjelper deg å sette ord på

det du bærer. Ikke noe styr: skriv ut, ta en penn, begynn i kveld.
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F Ø R  D U  B E GY N N E R

Slik bruker du dagboken
Denne dagboken er laget for å være lett å komme i gang med. Du trenger ikke gjøre det riktig

— du trenger bare å begynne. Tre ting å vite:

1 Skriv ut alle sidene i A4

Skriv ut dag 1–5 på vanlig papir. Stift dem sammen eller legg dem i en perm —

da blir det en liten bok du kan komme tilbake til.

2 Sett av 10–15 minutter, én gang om dagen

Helst samme tid hver dag — morgen eller kveld. Skriv for hånd, uten å tenke på

staving eller hvordan det høres ut. Ingen skal lese det.

3 Følg dagens spørsmål — men la pennen lede

Hver side har et spørsmål å ta utgangspunkt i. Sklir du av sted i en annen

retning: bli med. Det er ofte der det viktige ligger.

Om noe kjennes for tungt: ta en pause. Denne dagboken er et verktøy for velvære, ikke

helsehjelp. Har du det psykisk vanskelig — kontakt Helsenorge eller fastlegen din.
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Dag én DATO: 

Hvordan kjennes det i dag? Tungt Urolig Nøytralt Lettere Bra

DAG E N S  S P Ø R S M Å L

Hva har tynget deg den siste tiden? Skriv om det du bærer — uten å

pynte på eller bortforklare noe.

En ting jeg er takknemlig for i dag:

DAG 1 AV 5 SKRIVLIV.COM



Dag to DATO: 

Hvordan kjennes det i dag? Tungt Urolig Nøytralt Lettere Bra

DAG E N S  S P Ø R S M Å L

Hva føler du akkurat nå, i kroppen og i tankene? Sett ord på det — uten

å dømme følelsen som riktig eller feil.

En ting jeg er takknemlig for i dag:

DAG 2 AV 5 SKRIVLIV.COM



Dag tre DATO: 

Hvordan kjennes det i dag? Tungt Urolig Nøytralt Lettere Bra

DAG E N S  S P Ø R S M Å L

Skriv et avsnitt til deg selv — like varmt som du ville skrevet til en venn

som har det vanskelig. Hva trenger du å høre?

En ting jeg er takknemlig for i dag:

DAG 3 AV 5 SKRIVLIV.COM



Dag fire DATO: 

Hvordan kjennes det i dag? Tungt Urolig Nøytralt Lettere Bra

DAG E N S  S P Ø R S M Å L

Hva har båret deg gjennom det vanskelige — en person, en vane, en

styrke hos deg selv? Skriv om det som faktisk hjelper.

En ting jeg er takknemlig for i dag:

DAG 4 AV 5 SKRIVLIV.COM



Dag fem DATO: 

Hvordan kjennes det i dag? Tungt Urolig Nøytralt Lettere Bra

DAG E N S  S P Ø R S M Å L

Les tilbake på dag 1. Hva har rørt på seg siden da? Og hvordan vil du at

uken fremover skal kjennes?

En ting jeg er takknemlig for i dag:

DAG 5 AV 5 SKRIVLIV.COM
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Fortsett med hele reisen

Denne dagboken var en smakebit. Skriveterapidagbok er hele

metoden — en guidet 8-ukers reise på 141 sider med Pennebakers 4-

dagers-protokoll, 30 daglige øvelser, brev til ditt yngre og fremtidige

jeg og Mørketid-modulen. Riktig øvelse, riktig dag, riktig rekkefølge —

til utskrift og digital.

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/

