
Arvdagbog

En 30-dages guidet dagbog

Daglig notering

Skabt med LoomJournals



Sådan bruger du denne dagbog

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

1 Sæt et par minutter af hver dag til at skrive

2 Vær ærlig og skriv frit uden at dømme

3 Prøv at skrive på samme tidspunkt hver dag for at opbygge en vane

4 Gennemgå dine noter ugentligt for at opdage mønstre

Vælg ét specifikt minde eller livsbegivenhed — undgå at prøve at dække for meget
på én gang

Navngiv livsfasen eller æraen for at give kontekst: barndom, tidligt ægteskab,
karriereår

Skriv historien med levende sanselige detaljer — syn, lyde, lugte og følelser

Nævn de vigtigste personer og den rolle, de spillede i det kapitel af dit liv

Afslut med den lektie, du bærer med dig, og det råd, du ville give dem, der følger
efter dig

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



D A G L I G  N O T E R I N G

ARVDAGBOG
Dato

L I V S F A S E
Barndom, teenageår, ung voksen, nu...

B E S K R I V E L S E
Fortæl denne erindring eller historie i levende detaljer. Brug sansesprog — hvad du så, hørte, lugtede, følte.

I N V O L V E R E D E  P E R S O N E R
Hvem var en del af denne erindring eller historie?

L E K T I E  L Æ R T  I  D A G
Hvad ville du gøre anderledes næste gang?

R Å D  T I L  F R E M T I D E N
Hvilken visdom ville du give videre til fremtidige generationer?

H V A D  J E G  E R  T A K N E M M E L I G  F O R  I  D A G
Hvad er du taknemlig for i dag? Nævn en bestemt person, et øjeblik eller en ting

A R V D A G B O G — 3 —
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R Å D  T I L  F R E M T I D E N
Hvilken visdom ville du give videre til fremtidige generationer?

H V A D  J E G  E R  T A K N E M M E L I G  F O R  I  D A G
Hvad er du taknemlig for i dag? Nævn en bestemt person, et øjeblik eller en ting
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