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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

Skann for en detaljert guide om hvordan du bruker denne dagboken
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Dato

TING RYDDET BORT )
Hvilke ting, apper eller forpliktelser fiernet du i dag?

KATEGORI o )
Fysisk, digital, folelsesmessig, tid, skonomisk...

ken verdi tilforer det?

s

FOLELSER VED A Gl SLIPP
Lettelse, skyld, frigjering, nostalgi — hva dukket opp da du slapp taket?

PLASS SKAPT o ) .
Fysisk plass, mental klarhet, frigjort tid — hva apnet seg?

DAGENS REFLEKS)JON
Hva gikk bra? Hva kunne vaert bedre?

INTENSJON FOR I MORGEN
Hvilken intensjon eller fokus vil lede deg i morgen?
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