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Selv om det kan virke arbeidskrevende å skrive ned det du har opplevd, hjelper

det å føre dagbok med å organisere tankene og få frem nye ideer. I denne

artikkelen gir vi noen tips for å føre en effektiv, reflekterende dagbok.
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Finn faste skrivetider

En av de største vanskelighetene man opplever når man prøver å føre dagbok er

å finne tid. Velg et tidspunkt på dagen som passer for deg og hold deg til det.

For eksempel kan det være et godt tidspunkt å reflektere før du begynner på

jobb, eller du bestemmer deg kanskje for at det siste på kvelden passer bedre.

Finn et fredelig sted å skrive

Den klareste tenkningen skjer oftest i et miljø som er komfortabelt og fritt for

distraksjoner. Finn et sted hvor du kan slappe av og skrive i fred og holde

avbrudd til et minimum, slik at du kan konsentrere deg.

Fokuser på prosessen heller enn resultatet

Den viktigste delen av å føre dagbok er prosessen med å registrere tankene og

følelsene dine. Å skrive om hendelser tvinger deg til å være tydelig på hva som

skjedde. Sluttresultatet er ikke for noen andre enn deg selv, med mindre du

planlegger å gjøre det tilgjengelig for andre. Hvis dette er tilfelle, kan du

redigere og finpusse på et senere tidspunkt – å få tankene og følelsene dine

skrevet ned bør være ditt første mål.

Skriv om opplevelsen kort tid etter at den har skjedd

Detaljer om hendelser vil raskt forsvinne hvis de ikke registreres innen få dager.

Dette gjelder spesielt i spesielt travle perioder, når det er mange ting som skjer

samtidig. Hvis tiden er knapp, er det verdt å notere ned noen notater som du

kan utdype senere.

Still deg selv spørsmål
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Hvis du synes det er vanskelig å begynne å skrive, kan det være nyttig å stille

deg selv ett eller flere av følgende spørsmål:

Hva har skjedd siden ditt siste innlegg?

Hva følte du den gangen?

Hvordan reagerte andre?

Hva gikk bra?

Hva gikk mindre bra?

Hva kan du gjøre annerledes neste gang?

Hva lærte du i dag?

Vær organisert

Hvordan du organiserer dagboken din er opp til deg, men du bør enkelt kunne

finne spesifikke oppføringer. Vurder å lage en indeks over oppføringene dine.

Hvis du bruker en papirbasert dagbok, kan du bruke forsiden eller baksiden til

indeksen. Å føre en databasert dagbok lar deg ha en egen fil som indeks. Sørg

for å inkludere datoer og en kort beskrivelse eller nøkkelord.

Gå gjennom innleggene dine på nytt

En av de store fordelene med å føre dagbok er at det lar deg gå tilbake til

opplevelsene dine og se på dem fra et annet perspektiv.

For eksempel kan du ha hatt en vanskelig opplevelse en dag og skrevet om det i

dagboken din, der du detaljert beskrev hva som skjedde og hva du følte. Å gå

tilbake til en slik oppføring lar deg vanligvis distansere deg følelsesmessig fra

hendelsen og analysere den mer nøye. Dette fører ofte til at du forstår og lærer

av situasjonen på måter du ellers ikke ville ha gjort.

Når du ser på innleggene dine igjen, legg til hvis du har noen nye innsikter eller

tanker. Dette vil hjelpe den reflekterende prosessen.
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Dra nytte av teknologi

Hvis du ikke allerede er kjent med internett eller blogger, er det et godt

tidspunkt å starte nå. En blogg er som en nettjournal, der oppføringene vanligvis

presenteres i kronologisk rekkefølge. Oppføringene kan tildeles flere nøkkelord

eller «tagger» som gjør at de kan indekseres effektivt. Hvis du er interessert i å

starte en blogg, kan du prøve en av disse nettstedene:

https://wordpress.com/

https://www.blogger.com

http://www.livejournal.com/

Ikke gi opp

Å følge tipsene i denne artikkelen vil gjøre det enklere for deg å opprettholde

momentumet med å skrive regelmessige innlegg. Imidlertid kan alle miste

entusiasmen fra tid til annen. Ikke bekymre deg hvis du ikke har skrevet noe på

noen dager eller til og med uker, det finnes ingen annen tidsplan du kan følge

enn din egen. Hvis du synes det er litt vanskelig, bør du vurdere å skrive mindre

regelmessige innlegg en stund eller sette en ny startdato.
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