
Selvmedfololelsesdagbog

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

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

SELVMEDFOLOLELSESDAGBOG
Dato

O P M Æ R K S O M T  Ø J E B L I K
Hold pause og bemærk — hvilke tanker, følelser eller fornemmelser er til stede lige nu, uden at dømme?

F Æ L L E S  M E N N E S K E L I G H E D
Hvem andre føler måske det samme? Du er ikke alene om dette

V E N L I G H E D  M O D  M I G  S E L V
Hvad ville du sige til en ven i din situation?

B R E V  A F  S E L V V E N L I G H E D
Skriv et par linjer til dig selv som en omsorgsfuld ven ville — med varme, forståelse og opmuntring

D A G E N S  B E K R Æ F T E L S E
Skriv en positiv erklæring i nutid, som om det allerede er sandt — f.eks. 'Jeg er selvsikker og dygtig'

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

S E L V M E D F O L O L E L S E S D A G B O G — 3 —
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Skriv et par linjer til dig selv som en omsorgsfuld ven ville — med varme, forståelse og opmuntring

D A G E N S  B E K R Æ F T E L S E
Skriv en positiv erklæring i nutid, som om det allerede er sandt — f.eks. 'Jeg er selvsikker og dygtig'

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

S E L V M E D F O L O L E L S E S D A G B O G — 23 —



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

SELVMEDFOLOLELSESDAGBOG
Dato

O P M Æ R K S O M T  Ø J E B L I K
Hold pause og bemærk — hvilke tanker, følelser eller fornemmelser er til stede lige nu, uden at dømme?

F Æ L L E S  M E N N E S K E L I G H E D
Hvem andre føler måske det samme? Du er ikke alene om dette

V E N L I G H E D  M O D  M I G  S E L V
Hvad ville du sige til en ven i din situation?

B R E V  A F  S E L V V E N L I G H E D
Skriv et par linjer til dig selv som en omsorgsfuld ven ville — med varme, forståelse og opmuntring

D A G E N S  B E K R Æ F T E L S E
Skriv en positiv erklæring i nutid, som om det allerede er sandt — f.eks. 'Jeg er selvsikker og dygtig'

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

S E L V M E D F O L O L E L S E S D A G B O G — 24 —



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

SELVMEDFOLOLELSESDAGBOG
Dato

O P M Æ R K S O M T  Ø J E B L I K
Hold pause og bemærk — hvilke tanker, følelser eller fornemmelser er til stede lige nu, uden at dømme?

F Æ L L E S  M E N N E S K E L I G H E D
Hvem andre føler måske det samme? Du er ikke alene om dette

V E N L I G H E D  M O D  M I G  S E L V
Hvad ville du sige til en ven i din situation?

B R E V  A F  S E L V V E N L I G H E D
Skriv et par linjer til dig selv som en omsorgsfuld ven ville — med varme, forståelse og opmuntring

D A G E N S  B E K R Æ F T E L S E
Skriv en positiv erklæring i nutid, som om det allerede er sandt — f.eks. 'Jeg er selvsikker og dygtig'

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

S E L V M E D F O L O L E L S E S D A G B O G — 25 —



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

SELVMEDFOLOLELSESDAGBOG
Dato

O P M Æ R K S O M T  Ø J E B L I K
Hold pause og bemærk — hvilke tanker, følelser eller fornemmelser er til stede lige nu, uden at dømme?

F Æ L L E S  M E N N E S K E L I G H E D
Hvem andre føler måske det samme? Du er ikke alene om dette

V E N L I G H E D  M O D  M I G  S E L V
Hvad ville du sige til en ven i din situation?

B R E V  A F  S E L V V E N L I G H E D
Skriv et par linjer til dig selv som en omsorgsfuld ven ville — med varme, forståelse og opmuntring

D A G E N S  B E K R Æ F T E L S E
Skriv en positiv erklæring i nutid, som om det allerede er sandt — f.eks. 'Jeg er selvsikker og dygtig'

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

S E L V M E D F O L O L E L S E S D A G B O G — 26 —



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

SELVMEDFOLOLELSESDAGBOG
Dato

O P M Æ R K S O M T  Ø J E B L I K
Hold pause og bemærk — hvilke tanker, følelser eller fornemmelser er til stede lige nu, uden at dømme?

F Æ L L E S  M E N N E S K E L I G H E D
Hvem andre føler måske det samme? Du er ikke alene om dette

V E N L I G H E D  M O D  M I G  S E L V
Hvad ville du sige til en ven i din situation?

B R E V  A F  S E L V V E N L I G H E D
Skriv et par linjer til dig selv som en omsorgsfuld ven ville — med varme, forståelse og opmuntring

D A G E N S  B E K R Æ F T E L S E
Skriv en positiv erklæring i nutid, som om det allerede er sandt — f.eks. 'Jeg er selvsikker og dygtig'

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

S E L V M E D F O L O L E L S E S D A G B O G — 27 —



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

SELVMEDFOLOLELSESDAGBOG
Dato

O P M Æ R K S O M T  Ø J E B L I K
Hold pause og bemærk — hvilke tanker, følelser eller fornemmelser er til stede lige nu, uden at dømme?

F Æ L L E S  M E N N E S K E L I G H E D
Hvem andre føler måske det samme? Du er ikke alene om dette

V E N L I G H E D  M O D  M I G  S E L V
Hvad ville du sige til en ven i din situation?

B R E V  A F  S E L V V E N L I G H E D
Skriv et par linjer til dig selv som en omsorgsfuld ven ville — med varme, forståelse og opmuntring

D A G E N S  B E K R Æ F T E L S E
Skriv en positiv erklæring i nutid, som om det allerede er sandt — f.eks. 'Jeg er selvsikker og dygtig'

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

S E L V M E D F O L O L E L S E S D A G B O G — 28 —



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

SELVMEDFOLOLELSESDAGBOG
Dato

O P M Æ R K S O M T  Ø J E B L I K
Hold pause og bemærk — hvilke tanker, følelser eller fornemmelser er til stede lige nu, uden at dømme?

F Æ L L E S  M E N N E S K E L I G H E D
Hvem andre føler måske det samme? Du er ikke alene om dette

V E N L I G H E D  M O D  M I G  S E L V
Hvad ville du sige til en ven i din situation?

B R E V  A F  S E L V V E N L I G H E D
Skriv et par linjer til dig selv som en omsorgsfuld ven ville — med varme, forståelse og opmuntring

D A G E N S  B E K R Æ F T E L S E
Skriv en positiv erklæring i nutid, som om det allerede er sandt — f.eks. 'Jeg er selvsikker og dygtig'

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

S E L V M E D F O L O L E L S E S D A G B O G — 29 —



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

SELVMEDFOLOLELSESDAGBOG
Dato

O P M Æ R K S O M T  Ø J E B L I K
Hold pause og bemærk — hvilke tanker, følelser eller fornemmelser er til stede lige nu, uden at dømme?

F Æ L L E S  M E N N E S K E L I G H E D
Hvem andre føler måske det samme? Du er ikke alene om dette

V E N L I G H E D  M O D  M I G  S E L V
Hvad ville du sige til en ven i din situation?

B R E V  A F  S E L V V E N L I G H E D
Skriv et par linjer til dig selv som en omsorgsfuld ven ville — med varme, forståelse og opmuntring

D A G E N S  B E K R Æ F T E L S E
Skriv en positiv erklæring i nutid, som om det allerede er sandt — f.eks. 'Jeg er selvsikker og dygtig'

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

S E L V M E D F O L O L E L S E S D A G B O G — 30 —



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

SELVMEDFOLOLELSESDAGBOG
Dato

O P M Æ R K S O M T  Ø J E B L I K
Hold pause og bemærk — hvilke tanker, følelser eller fornemmelser er til stede lige nu, uden at dømme?

F Æ L L E S  M E N N E S K E L I G H E D
Hvem andre føler måske det samme? Du er ikke alene om dette

V E N L I G H E D  M O D  M I G  S E L V
Hvad ville du sige til en ven i din situation?

B R E V  A F  S E L V V E N L I G H E D
Skriv et par linjer til dig selv som en omsorgsfuld ven ville — med varme, forståelse og opmuntring

D A G E N S  B E K R Æ F T E L S E
Skriv en positiv erklæring i nutid, som om det allerede er sandt — f.eks. 'Jeg er selvsikker og dygtig'

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

S E L V M E D F O L O L E L S E S D A G B O G — 31 —



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

SELVMEDFOLOLELSESDAGBOG
Dato

O P M Æ R K S O M T  Ø J E B L I K
Hold pause og bemærk — hvilke tanker, følelser eller fornemmelser er til stede lige nu, uden at dømme?

F Æ L L E S  M E N N E S K E L I G H E D
Hvem andre føler måske det samme? Du er ikke alene om dette

V E N L I G H E D  M O D  M I G  S E L V
Hvad ville du sige til en ven i din situation?

B R E V  A F  S E L V V E N L I G H E D
Skriv et par linjer til dig selv som en omsorgsfuld ven ville — med varme, forståelse og opmuntring

D A G E N S  B E K R Æ F T E L S E
Skriv en positiv erklæring i nutid, som om det allerede er sandt — f.eks. 'Jeg er selvsikker og dygtig'

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

S E L V M E D F O L O L E L S E S D A G B O G — 32 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

