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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

Vurder sorgintensiteten og søvnkvaliteten ærlig — selv en 10 er trygt her

Kryss av for "Søkte støtte" hvis du hadde kontakt med noen i dag

Skriv åpent om følelsene dine i hoveddelen — ingen redigering, ingen regler

Del et spesifikt minne om personen eller det du har mistet

Skriv et kort brev til din kjære — det trenger ikke å være langt

Beskriv eventuelle sorgbølger som traff i dag: trigger, kroppsfornemmelse, varighet

Avslutt med én egenomsorgshandling og én ting du er takknemlig for

Skann for en detaljert guide om hvordan du bruker denne dagboken



H Y B R I D

SORGJOURNAL
Dato

Sorgintensitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Søvnkvalitet: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Støtte jeg oppsøkte:

H V O R D A N  J E G  F Ø L E R  M E G
Vær ærlig. Ingen følelse er feil. Sett navn på den for å temme den

P O S I T I V T  M I N N E
Del et spesifikt positivt minne om det du har mistet

B R E V  T I L  D E N  D U  H A R  M I S T E T
Skriv direkte til personen du har mistet - noe usagt, et minne, et sporsmal, eller bare 'Jeg savner deg'

S O R G B Ø L G E
Beskriv sorgbolgen som traff hardest i dag - hva utloste den, hvordan det kjentes i kroppen, hvor lenge den varte

E G E N O M S O R G  I  D A G
Hva gjorde du for å ta vare på deg selv?

S O R G J O U R N A L — 3 —
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