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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 en nylig trigger, reaksjon eller tilbakevendende mønster å utforske

Beskriv triggeren ærlig — hva som skjedde, hva du følte, hvor intenst

Lokaliser følelsene i kroppen din — fysiske fornemmelser er data

Identifiser kjerneoverbevisningen: hvilken historie skapte sinnet ditt om deg selv?

Spor overbevisningen til dens opprinnelse — vanligvis en barndomsopplevelse

Skriv en integreringsmelding: snakk til denne delen av deg selv med medfølelse

Finn den positive omtolkningen: hver skygge beskytter en skjult gave

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

S E S J O N S F O K U S
Hvilket skyggeaspekt, tilbakevendende monster eller folelse utforsker du i dag?

T R I G G E R L O G G
Hva trigget deg nylig? Beskriv situasjonen, reaksjonen din og intensiteten av opplevelsen

F Ø L E L S E  O G  K R O P P
Navngi folelsene som dukket opp. Hvor foler du dem fysisk? Spenning, tyngde, varme, stramhet...

K J E R N E O V E R B E V I S N I N G
Hvilken dyptliggende overbevisning eller gammelt sar ligger bak dette? (f.eks. 'Jeg er ikke god nok', 'Jeg er i fare')

O P P R I N N E L S E S H I S T O R I E
Nar folte du dette for forste gang? Hvilken barndomsopplevelse eller minne kan vaere roten?

S K Y G G E I N T E G R E R I N G
Hvordan kan du akseptere, anerkjenne og elske denne delen av deg selv? Skriv med nysgjerrighet og medfole

S K Y G G E A R B E I D S J O U R N A L — 3 —
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Hva trigget deg nylig? Beskriv situasjonen, reaksjonen din og intensiteten av opplevelsen

F Ø L E L S E  O G  K R O P P
Navngi folelsene som dukket opp. Hvor foler du dem fysisk? Spenning, tyngde, varme, stramhet...

K J E R N E O V E R B E V I S N I N G
Hvilken dyptliggende overbevisning eller gammelt sar ligger bak dette? (f.eks. 'Jeg er ikke god nok', 'Jeg er i fare')

O P P R I N N E L S E S H I S T O R I E
Nar folte du dette for forste gang? Hvilken barndomsopplevelse eller minne kan vaere roten?

S K Y G G E I N T E G R E R I N G
Hvordan kan du akseptere, anerkjenne og elske denne delen av deg selv? Skriv med nysgjerrighet og medfole
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