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Organisera dina tankar och fa fram nya idéer
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Aven om det kan verka mddosamt att skriva ner vad man har upplevt, hjalper

det att fora dagbok till att organisera tankar och fa fram nya idéer. | den har

artikeln ger vi nagra tips for att fora en effektiv, reflekterande dagbok.
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En av de storsta svarigheterna man upplever nar man férsdéker fora dagbok ar
att hitta tid. Valj en tid pa dagen som passar dig och hall dig till den. Till exempel
kan det vara bra att reflektera innan du bérjar arbeta, eller sa kanske du

bestammer dig for att det sista pa kvallen passar dig battre.

Hitta en fridfull plats att skriva

Det klaraste tankandet sker oftast i en miljé som ar bekvam och fri fran
distraktioner. Hitta en plats dar du kan koppla av och skriva i lugn och ro och

minimera avbrott, sa att du kan koncentrera dig.

Fokusera pa processen snarare an resultatet

Den viktigaste delen av att fora dagbok ar processen att dokumentera dina
tankar och kanslor. Att skriva om handelser tvingar dig att vara tydlig med vad
som hande. Slutresultatet ar inte for ndgon annan an dig sjalv, savida du inte
planerar att géra det tillgangligt for andra. Om sa ar fallet kan du redigera och
finslipa det senare - att fa dina tankar och kanslor nedskrivna bor vara ditt

forsta mal.

Skriv om upplevelsen strax efter att den intraffat

Detaljer om handelser kommer snabbt att forsvinna om de inte dokumenteras
inom nagra dagar. Detta galler sarskilt under sarskilt hektiska perioder, nar det
hander manga saker samtidigt. Om tiden ar knapp ar det vart att anteckna nagra

anteckningar som du kan utveckla vid ett senare tillfalle.

Stall dig sjalv fragor
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e Vad har hant sedan ditt senaste inlagg?

o Vad kande du just da?

e Hur reagerade andra?

e Vad gick bra?

e Vad gick mindre bra?

» Vad skulle du kunna gora annorlunda nasta gang?

e Vad larde du dig idag?

Var organiserad

Hur du organiserar din dagbok ar upp till dig, men du bor enkelt kunna hitta
specifika poster. Overvag att skapa ett register dver dina poster. Om du
anvander en pappersbaserad dagbok kan du anvanda fram- eller baksidorna
som register. Att fora en datorbaserad dagbok gor att du kan ha en separat fil

som register. Se till att inkludera datum och en kort beskrivning eller nyckelord.

Ga igenom dina inlagg igen

En av de stora fordelarna med att fora dagbok ar att det goér att man kan ga

tillbaka till sina upplevelser och se dem fran ett annat perspektiv.

Till exempel kan du ha haft en svar upplevelse en dag och skrivit om den i din
dagbok dar du detaljerat beskriver vad som hande och vad du kdnde. Att aterga
till en sadan anteckning gor det i allmanhet mojligt for dig att kinslomassigt
distansera dig fran handelsen och analysera den mer noggrant. Detta resulterar
oftai att du forstar och lar dig av situationen pa satt som du annars inte skulle

ha gjort.
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Dra nytta av tekniken

Om duinte redan ar bekant med internet eller bloggar ar det har ett bra tillfalle
att borja. En blogg ar som en online-dagbok, dar inlaggen vanligtvis presenteras
i kronologisk ordning. Inlaggen kan tilldelas flera nyckelord eller "taggar” som
goOr att de kan indexeras effektivt. Om du ar intresserad av att starta en blogg

kan du prova nagon av dessa webbplatser:

» https://wordpress.com/&

e https://www.blogger.com®@

o http://www.livejournal.com/

Ge inte upp

Att folja tipsen i den har artikeln gor det lattare for dig att halla momentumet
uppe och gora regelbundna inldgg. Men alla kan tappa entusiasmen da och da.
Oroa dig inte om du inte har skrivit nagot pa nagra dagar eller till och med
veckor, det finns inget annat schema for dig att folja an ditt eget. Om du tycker
att det ar lite jobbigt kan du 6vervaga att géra mindre regelbundna inlagg ett tag

eller bestamma ett datum for att bérja om.
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All Mindtools resources are researched, written and reviewed by
humans.

Click here for more details about our content, including how and where we use Al
tools.

Share your thoughts

What did you find useful or unclear? How might you apply this?

We actively monitor user feedback on an ongoing basis. If you have an urgent issue or need support, please
don't hesitate to contact us at mtecustomerservices@mindtools.com.
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