Folelsesdagbok

En 30-dagers veiledet dagbok

Daglig notat

Laget med LoomJjournals




Slik bruker du denne dagbhoken

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

Sett av noen minutter hver dag til a skrive

Veer aerlig og skriv fritt uten & demme deg selv

Prov a skrive til samme tid hver dag for a bygge en vane

Ga gjennom notatene dine ukentlig for & oppdage mgnstre

Sett navn pa fglelsene du opplevde — veer spesifikk: frustrert, engstelig, forngyd,
stolt

Skann kroppen din og noter fysiske opplevelser knyttet til disse falelsene
Identifiser triggeren: hvilken hendelse, tanke eller person utlgste denne fglelsen?
Reflekter over hvordan du handterte det — hva hjalp og hva hjalp ikke

Spgr hva denne fglelsen laerer deg om dine behov eller verdier

Avslutt med et gyeblikk av takknemlighet, selv om dagen var toff

Skann for en detaljert guide om hvordan du bruker denne dagboken



DAGLIG NOTAT

FOLELSESDAGBOK

FOLELSER JEG HADDE | DAG
— , glede, tristhet, fred...

KROPPSFORNEMMELSE .
Hvilke fysiske fornemmelser oppstar nar du tenker pa dette?

TRIGGERE
Hva forarsaket disse folelsene? Hendelser, mennesker, tanker
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sting, gatur, snakke med noen...
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FOLELSELARDOM ) )
Hva avslorte denne folelsen om dine verdier, behov eller grenser? Hver folelse baerer et budskap verdt a lytte til

TAKKNEMLIGHET FOR FOLELSEN )
Selv vanskelige folelser har mening - hva er du takknemlig for pa grunn av det du folte i dag?

FOLELSESDAGBOK
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