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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

Velg ett spesifikt minne eller en livshendelse — unngå å dekke for mye på én gang

Angi livsfasen eller epoken for å gi kontekst: barndom, tidlig ekteskap, karriereår

Skriv historien med levende sansedetaljer — synsinntrykk, lyder, lukter og følelser

Navngi nøkkelpersonene som var involvert og rollen de spilte i det kapittelet av livet
ditt

Avslutt med lærdommen du bærer med deg og rådet du ville gitt til dem som
kommer etter deg

Skann for en detaljert guide om hvordan du bruker denne dagboken



D A G L I G  N O T A T

ARVEJOURNAL
Dato

L I V S F A S E
Barndom, tenårene, ung voksen, nå...

B E S K R I V E L S E
Fortell dette minnet eller denne historien i levende detalj. Bruk sansespråk — hva du så, hørte, luktet, følte.

P E R S O N E R  I N V O L V E R T
Hvem var en del av dette minnet eller denne historien?

L Æ R D O M  F R A  I  D A G
Hva ville du gjort annerledes neste gang?

R Å D  F O R  F R E M T I D E N
Hvilken visdom ville du gitt videre til fremtidige generasjoner?

D E T  J E G  E R  T A K K N E M L I G  F O R  I  D A G
Hva er du takknemlig for i dag? Nevn en bestemt person, et øyeblikk eller en ting
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