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Även om det kan verka mödosamt att skriva ner vad man har upplevt, hjälper

det att föra dagbok till att organisera tankar och få fram nya idéer. I den här

artikeln ger vi några tips för att föra en effektiv, reflekterande dagbok.
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Hitta regelbundna skrivtider

En av de största svårigheterna man upplever när man försöker föra dagbok är

att hitta tid. Välj en tid på dagen som passar dig och håll dig till den. Till exempel

kan det vara bra att reflektera innan du börjar arbeta, eller så kanske du

bestämmer dig för att det sista på kvällen passar dig bättre.

Hitta en fridfull plats att skriva

Det klaraste tänkandet sker oftast i en miljö som är bekväm och fri från

distraktioner. Hitta en plats där du kan koppla av och skriva i lugn och ro och

minimera avbrott, så att du kan koncentrera dig.

Fokusera på processen snarare än resultatet

Den viktigaste delen av att föra dagbok är processen att dokumentera dina

tankar och känslor. Att skriva om händelser tvingar dig att vara tydlig med vad

som hände. Slutresultatet är inte för någon annan än dig själv, såvida du inte

planerar att göra det tillgängligt för andra. Om så är fallet kan du redigera och

finslipa det senare – att få dina tankar och känslor nedskrivna bör vara ditt

första mål.

Skriv om upplevelsen strax efter att den inträffat

Detaljer om händelser kommer snabbt att försvinna om de inte dokumenteras

inom några dagar. Detta gäller särskilt under särskilt hektiska perioder, när det

händer många saker samtidigt. Om tiden är knapp är det värt att anteckna några

anteckningar som du kan utveckla vid ett senare tillfälle.

Ställ dig själv frågor
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Om du tycker att det är svårt att börja skriva kan det vara bra att ställa dig själv

en eller flera av följande frågor:

Vad har hänt sedan ditt senaste inlägg?

Vad kände du just då?

Hur reagerade andra?

Vad gick bra?

Vad gick mindre bra?

Vad skulle du kunna göra annorlunda nästa gång?

Vad lärde du dig idag?

Var organiserad

Hur du organiserar din dagbok är upp till dig, men du bör enkelt kunna hitta

specifika poster. Överväg att skapa ett register över dina poster. Om du

använder en pappersbaserad dagbok kan du använda fram- eller baksidorna

som register. Att föra en datorbaserad dagbok gör att du kan ha en separat fil

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

Gå igenom dina inlägg igen

En av de stora fördelarna med att föra dagbok är att det gör att man kan gå

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

Till exempel kan du ha haft en svår upplevelse en dag och skrivit om den i din

dagbok där du detaljerat beskriver vad som hände och vad du kände. Att återgå

till en sådan anteckning gör det i allmänhet möjligt för dig att känslomässigt

distansera dig från händelsen och analysera den mer noggrant. Detta resulterar

ofta i att du förstår och lär dig av situationen på sätt som du annars inte skulle

ha gjort.
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När du återkommer till dina inlägg, komplettera dem om du har några nya

insikter eller tankar. Detta kommer att underlätta reflektionsprocessen.

Dra nytta av tekniken

Om du inte redan är bekant med internet eller bloggar är det här ett bra tillfälle

att börja. En blogg är som en online-dagbok, där inläggen vanligtvis presenteras

i kronologisk ordning. Inläggen kan tilldelas flera nyckelord eller "taggar" som

gör att de kan indexeras effektivt. Om du är intresserad av att starta en blogg

kan du prova någon av dessa webbplatser:

https://wordpress.com/

https://www.blogger.com

http://www.livejournal.com/

Ge inte upp

Att följa tipsen i den här artikeln gör det lättare för dig att hålla momentumet

uppe och göra regelbundna inlägg. Men alla kan tappa entusiasmen då och då.

Oroa dig inte om du inte har skrivit något på några dagar eller till och med

veckor, det finns inget annat schema för dig att följa än ditt eget. Om du tycker

att det är lite jobbigt kan du överväga att göra mindre regelbundna inlägg ett tag

eller bestämma ett datum för att börja om.
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