Skuggarbetsjournal

En 30-dagars guidad dagbok

Daglig anteckning

Skapad med Loomjournals




Hur du anvander den har dagboken

Valkommen till din dagbok! Har ar nagra tips for att fa ut det mesta av den:

Avsatt ndgra minuter varje dag for att skriva
Var arlig och skriv fritt utan att déma dig sjalv
Forsok att skriva vid samma tid varje dag for att bygga en vana

Las igenom dina anteckningar varje vecka for att lagga marke till ménster

Skanna for en detaljerad guide om hur du anvander den har dagboken



DAGLIG ANTECKNING

SKUGGARBETSJOURNAL u

Datum

SESSIONSFQKUS . . .
Vilket skuggaspekt, aterkommande maénster eller kdnsla utforskar du idag?

KANSLA & KROPP X , L ) .
Namn de kénslor som uppstod. Var kédnner du dem fysiskt? Spdnning, tyngd, varme, tranghet...

GRUNDOVERTYGELSE L , o
Vilken djupt rotad évertygelse eller gammalt sar ligger bakom detta? (t.ex. 'Jag duger inte', 'Jag ar i fara')

U,_RS,_PRUNGSB,_EBI"\T'[ELSE, ) )
Né&r kdnde du det har for férsta gangen? Vilken barndomsupplevelse eller vilket minne kan vara roten?

| |
ur kan du acceptera, erkdnna och alska denna del av dig sjalv? Skriv med nyfikenhet och medkénsla

SKUGGARBETSJOURNAL -3 —
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