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Hur du använder den här dagboken

Välkommen till din dagbok! Här är några tips för att få ut det mesta av den:

1 Avsätt några minuter varje dag för att skriva

2 Var ärlig och skriv fritt utan att döma dig själv

3 Försök att skriva vid samma tid varje dag för att bygga en vana

4 Läs igenom dina anteckningar varje vecka för att lägga märke till mönster

Skanna för en detaljerad guide om hur du använder den här dagboken



D A G L I G  A N T E C K N I N G

SKUGGARBETSJOURNAL
Datum

S E S S I O N S F O K U S
Vilket skuggaspekt, återkommande mönster eller känsla utforskar du idag?

T R I G G E R D A G B O K
Vad triggade dig nyligen? Beskriv situationen, din reaktion och upplevelsens intensitet

K Ä N S L A  &  K R O P P
Nämn de känslor som uppstod. Var känner du dem fysiskt? Spänning, tyngd, värme, trånghet...

G R U N D Ö V E R T Y G E L S E
Vilken djupt rotad övertygelse eller gammalt sår ligger bakom detta? (t.ex. 'Jag duger inte', 'Jag är i fara')

U R S P R U N G S B E R Ä T T E L S E
När kände du det här för första gången? Vilken barndomsupplevelse eller vilket minne kan vara roten?

S K U G G I N T E G R A T I O N
Hur kan du acceptera, erkänna och älska denna del av dig själv? Skriv med nyfikenhet och medkänsla

S K U G G A R B E T S J O U R N A L — 3 —
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T R I G G E R D A G B O K
Vad triggade dig nyligen? Beskriv situationen, din reaktion och upplevelsens intensitet

K Ä N S L A  &  K R O P P
Nämn de känslor som uppstod. Var känner du dem fysiskt? Spänning, tyngd, värme, trånghet...

G R U N D Ö V E R T Y G E L S E
Vilken djupt rotad övertygelse eller gammalt sår ligger bakom detta? (t.ex. 'Jag duger inte', 'Jag är i fara')

U R S P R U N G S B E R Ä T T E L S E
När kände du det här för första gången? Vilken barndomsupplevelse eller vilket minne kan vara roten?

S K U G G I N T E G R A T I O N
Hur kan du acceptera, erkänna och älska denna del av dig själv? Skriv med nyfikenhet och medkänsla

S K U G G A R B E T S J O U R N A L — 24 —
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Datum

S E S S I O N S F O K U S
Vilket skuggaspekt, återkommande mönster eller känsla utforskar du idag?

T R I G G E R D A G B O K
Vad triggade dig nyligen? Beskriv situationen, din reaktion och upplevelsens intensitet

K Ä N S L A  &  K R O P P
Nämn de känslor som uppstod. Var känner du dem fysiskt? Spänning, tyngd, värme, trånghet...

G R U N D Ö V E R T Y G E L S E
Vilken djupt rotad övertygelse eller gammalt sår ligger bakom detta? (t.ex. 'Jag duger inte', 'Jag är i fara')

U R S P R U N G S B E R Ä T T E L S E
När kände du det här för första gången? Vilken barndomsupplevelse eller vilket minne kan vara roten?

S K U G G I N T E G R A T I O N
Hur kan du acceptera, erkänna och älska denna del av dig själv? Skriv med nyfikenhet och medkänsla
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Datum

S E S S I O N S F O K U S
Vilket skuggaspekt, återkommande mönster eller känsla utforskar du idag?

T R I G G E R D A G B O K
Vad triggade dig nyligen? Beskriv situationen, din reaktion och upplevelsens intensitet

K Ä N S L A  &  K R O P P
Nämn de känslor som uppstod. Var känner du dem fysiskt? Spänning, tyngd, värme, trånghet...

G R U N D Ö V E R T Y G E L S E
Vilken djupt rotad övertygelse eller gammalt sår ligger bakom detta? (t.ex. 'Jag duger inte', 'Jag är i fara')

U R S P R U N G S B E R Ä T T E L S E
När kände du det här för första gången? Vilken barndomsupplevelse eller vilket minne kan vara roten?

S K U G G I N T E G R A T I O N
Hur kan du acceptera, erkänna och älska denna del av dig själv? Skriv med nyfikenhet och medkänsla
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Datum

S E S S I O N S F O K U S
Vilket skuggaspekt, återkommande mönster eller känsla utforskar du idag?

T R I G G E R D A G B O K
Vad triggade dig nyligen? Beskriv situationen, din reaktion och upplevelsens intensitet

K Ä N S L A  &  K R O P P
Nämn de känslor som uppstod. Var känner du dem fysiskt? Spänning, tyngd, värme, trånghet...

G R U N D Ö V E R T Y G E L S E
Vilken djupt rotad övertygelse eller gammalt sår ligger bakom detta? (t.ex. 'Jag duger inte', 'Jag är i fara')

U R S P R U N G S B E R Ä T T E L S E
När kände du det här för första gången? Vilken barndomsupplevelse eller vilket minne kan vara roten?

S K U G G I N T E G R A T I O N
Hur kan du acceptera, erkänna och älska denna del av dig själv? Skriv med nyfikenhet och medkänsla
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Datum

S E S S I O N S F O K U S
Vilket skuggaspekt, återkommande mönster eller känsla utforskar du idag?

T R I G G E R D A G B O K
Vad triggade dig nyligen? Beskriv situationen, din reaktion och upplevelsens intensitet

K Ä N S L A  &  K R O P P
Nämn de känslor som uppstod. Var känner du dem fysiskt? Spänning, tyngd, värme, trånghet...

G R U N D Ö V E R T Y G E L S E
Vilken djupt rotad övertygelse eller gammalt sår ligger bakom detta? (t.ex. 'Jag duger inte', 'Jag är i fara')

U R S P R U N G S B E R Ä T T E L S E
När kände du det här för första gången? Vilken barndomsupplevelse eller vilket minne kan vara roten?

S K U G G I N T E G R A T I O N
Hur kan du acceptera, erkänna och älska denna del av dig själv? Skriv med nyfikenhet och medkänsla
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Datum

S E S S I O N S F O K U S
Vilket skuggaspekt, återkommande mönster eller känsla utforskar du idag?

T R I G G E R D A G B O K
Vad triggade dig nyligen? Beskriv situationen, din reaktion och upplevelsens intensitet

K Ä N S L A  &  K R O P P
Nämn de känslor som uppstod. Var känner du dem fysiskt? Spänning, tyngd, värme, trånghet...

G R U N D Ö V E R T Y G E L S E
Vilken djupt rotad övertygelse eller gammalt sår ligger bakom detta? (t.ex. 'Jag duger inte', 'Jag är i fara')

U R S P R U N G S B E R Ä T T E L S E
När kände du det här för första gången? Vilken barndomsupplevelse eller vilket minne kan vara roten?

S K U G G I N T E G R A T I O N
Hur kan du acceptera, erkänna och älska denna del av dig själv? Skriv med nyfikenhet och medkänsla
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Datum

S E S S I O N S F O K U S
Vilket skuggaspekt, återkommande mönster eller känsla utforskar du idag?

T R I G G E R D A G B O K
Vad triggade dig nyligen? Beskriv situationen, din reaktion och upplevelsens intensitet

K Ä N S L A  &  K R O P P
Nämn de känslor som uppstod. Var känner du dem fysiskt? Spänning, tyngd, värme, trånghet...

G R U N D Ö V E R T Y G E L S E
Vilken djupt rotad övertygelse eller gammalt sår ligger bakom detta? (t.ex. 'Jag duger inte', 'Jag är i fara')

U R S P R U N G S B E R Ä T T E L S E
När kände du det här för första gången? Vilken barndomsupplevelse eller vilket minne kan vara roten?

S K U G G I N T E G R A T I O N
Hur kan du acceptera, erkänna och älska denna del av dig själv? Skriv med nyfikenhet och medkänsla
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Datum

S E S S I O N S F O K U S
Vilket skuggaspekt, återkommande mönster eller känsla utforskar du idag?

T R I G G E R D A G B O K
Vad triggade dig nyligen? Beskriv situationen, din reaktion och upplevelsens intensitet

K Ä N S L A  &  K R O P P
Nämn de känslor som uppstod. Var känner du dem fysiskt? Spänning, tyngd, värme, trånghet...

G R U N D Ö V E R T Y G E L S E
Vilken djupt rotad övertygelse eller gammalt sår ligger bakom detta? (t.ex. 'Jag duger inte', 'Jag är i fara')

U R S P R U N G S B E R Ä T T E L S E
När kände du det här för första gången? Vilken barndomsupplevelse eller vilket minne kan vara roten?

S K U G G I N T E G R A T I O N
Hur kan du acceptera, erkänna och älska denna del av dig själv? Skriv med nyfikenhet och medkänsla
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Datum

S E S S I O N S F O K U S
Vilket skuggaspekt, återkommande mönster eller känsla utforskar du idag?

T R I G G E R D A G B O K
Vad triggade dig nyligen? Beskriv situationen, din reaktion och upplevelsens intensitet

K Ä N S L A  &  K R O P P
Nämn de känslor som uppstod. Var känner du dem fysiskt? Spänning, tyngd, värme, trånghet...

G R U N D Ö V E R T Y G E L S E
Vilken djupt rotad övertygelse eller gammalt sår ligger bakom detta? (t.ex. 'Jag duger inte', 'Jag är i fara')

U R S P R U N G S B E R Ä T T E L S E
När kände du det här för första gången? Vilken barndomsupplevelse eller vilket minne kan vara roten?

S K U G G I N T E G R A T I O N
Hur kan du acceptera, erkänna och älska denna del av dig själv? Skriv med nyfikenhet och medkänsla
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