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En 30-dagers veiledet dagbok

Daglig notat

Laget med LoomJournals



Slik bruker du denne dagboken

Velkommen til dagboken din! Her er noen tips for å få mest mulig ut av den:

1 Sett av noen minutter hver dag til å skrive

2 Vær ærlig og skriv fritt uten å dømme deg selv

3 Prøv å skrive til samme tid hver dag for å bygge en vane

4 Gå gjennom notatene dine ukentlig for å oppdage mønstre

Sett navn på følelsene du opplevde — vær spesifikk: frustrert, engstelig, fornøyd,
stolt

Skann kroppen din og noter fysiske opplevelser knyttet til disse følelsene

Identifiser triggeren: hvilken hendelse, tanke eller person utløste denne følelsen?

Reflekter over hvordan du håndterte det — hva hjalp og hva hjalp ikke

Spør hva denne følelsen lærer deg om dine behov eller verdier

Avslutt med et øyeblikk av takknemlighet, selv om dagen var tøff

Skann for en detaljert guide om hvordan du bruker denne dagboken



D A G L I G  N O T A T

FØLELSESDAGBOK
Dato

F Ø L E L S E R  J E G  H A D D E  I  D A G
Sett navn på følelsene — sinne, glede, tristhet, fred...

K R O P P S F O R N E M M E L S E R
Hvilke fysiske fornemmelser oppstår når du tenker på dette?

T R I G G E R E
Hva forårsaket disse følelsene? Hendelser, mennesker, tanker

M E S T R I N G S S T R A T E G I E R
Hva gjorde du for å mestre det? Dyp pusting, gåtur, snakke med noen...

F Ø L E L S E L Æ R D O M
Hva avslorte denne folelsen om dine verdier, behov eller grenser? Hver folelse baerer et budskap verdt a lytte til

T A K K N E M L I G H E T  F O R  F Ø L E L S E N
Selv vanskelige folelser har mening - hva er du takknemlig for pa grunn av det du folte i dag?

F Ø L E L S E S D A G B O K — 3 —
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