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Daglig notering

En 30-dages guidet dagbog
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Sadan bruger du denne dagbog

Velkommen til din dagbog! Her er nogle tips til at fa mest muligt ud af den:

Seet et par minutter af hver dag til at skrive

Veer aerlig og skriv frit uden at dgmme

Prov at skrive pa samme tidspunkt hver dag for at opbygge en vane

Gennemga dine noter ugentligt for at opdage manstre

I
Vaelg ét specifikt minde eller livsbegivenhed — undga at prgve at deekke for meget
pa én gang

Navngiv livsfasen eller aeraen for at give kontekst: barndom, tidligt segteskab,
karrierear

Skriv historien med levende sanselige detaljer — syn, lyde, lugte og falelser
Nzevn de vigtigste personer og den rolle, de spillede i det kapitel af dit liv

Afslut med den lektie, du baerer med dig, og det rad, du ville give dem, der fglger
efter dig

Scan for en detaljeret guide til, hvordan du bruger denne dagbog



DAGLIG NOTERING

ARVDAGBOG

Dato

LIVSFASE .
Barndom, teenagear, ung voksen, nu...

BESKRIVELSE ) o ) .
Forteel denne erindring eller historie i levende detaljer. Brug sansesprog — hvad du sa, horte, lugtede, folte.

NVOLVEREDE PERSONER
m var del af denne erindring eller historie?

E LART I DAG
du gore anderledes naeste gang?

R_AD TIL FREMTIDEN o )
Hvilken visdom ville du give videre til fremtidige generationer?

OR

HVAD JEG ER TAKNEMMEL I DAG )
rson, et gjeblik eller en ting

I
Hvad er du'taknemlig for i dag? Naevn en beste

,.,
B
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