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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

Vurder sorgintensiteten og sgvnkvaliteten zerlig — selv en 10 er trygt her

Kryss av for "Sgkte stgtte" hvis du hadde kontakt med noen i dag

Skriv apent om fglelsene dine i hoveddelen — ingen redigering, ingen regler

Del et spesifikt minne om personen eller det du har mistet

Skriv et kort brev til din kjaere — det trenger ikke a veere langt

Beskriv eventuelle sorgbglger 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
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Dato

Sorgintensitet: |E| E
Sgvnkvalitet: E E

Stagtte jeg oppsokte: D

HVORDAN JEG FOLER MEG .
Vaer aerlig. Ingen folelse er feil. Sett navn pa den for a temme den

OSITIVT MINNE )
Del et spesifikt positivt minne om det du har mistet

BREV TIL DEN DU HAR MISTET
Skriv direkte til personen du har mistet - noe usagt, et minne, et sporsmal, eller bare 'Jeg savner deg'

SORGBOLGE ) ) )
Beskriv sorgbolgen som traff hardest i dag - hva utloste den, hvordan det kjentes i kroppen, hvor lenge den varte
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