
Skriva en dagbok
Att skriva en dagbok är som att ha en hemlig vän. Den lyssnar alltid och
dömer aldrig. Många människor skriver dagbok för att få ut sina känslor och
tankar. Det är ett bra sätt att bearbeta vad som händer i ens liv. För barn
kan det vara ett roligt och spännande sätt att uttrycka sig.

Vad är en dagbok?
En dagbok är en bok där man skriver ner sina tankar och känslor. Man kan
skriva om vad man har gjort under dagen, vad man har lärt sig eller hur man
känner sig. Det kan vara allt från glada stunder till sorgliga ögonblick.
Dagboken är personlig och ingen annan behöver läsa den om man inte vill.

Det är viktigt att veta att det inte finns några rätt eller fel när man skriver i
sin dagbok. Man kan skriva på sitt eget sätt. Man kan använda hela
meningar eller bara några ord. Det viktigaste är att man skriver det som
känns rätt för en själv.

Fördelar med att skriva dagbok
Att skriva dagbok har många fördelar. För det första kan det hjälpa en att
förstå sina känslor bättre. När man skriver ner sina tankar kan man se dem
tydligare. Ibland kan man upptäcka saker om sig själv som man inte visste
tidigare.

För det andra kan dagboksskrivande vara ett bra sätt att öva på att skriva. Ju
mer man skriver, desto bättre blir man. Man kan också bli bättre på att
uttrycka sina tankar och känslor. Det kan hjälpa en i skolan och i andra
sammanhang där man behöver kommunicera.

Hur skriver man en dagbok?
Det finns inga strikta regler för hur man ska skriva en dagbok. Man kan
börja med att skriva datumet på första raden. Sedan kan man skriva om vad
som har hänt under dagen. Man kan också dela med sig av sina tankar och
känslor.

Det är bra att skriva regelbundet, men man behöver inte skriva varje dag.
Man kan skriva när man känner för det. Vissa föredrar att skriva på kvällen
innan de går och lägger sig, medan andra kanske skriver på morgonen. Det
viktigaste är att hitta en tid som passar en själv.



Tips för att skriva en dagbok
Här är några tips för att komma igång med dagboksskrivande. Först och
främst, var ärlig mot dig själv. Skriv om det du verkligen känner och tänker.
Det är din dagbok och ingen annan ska läsa den om du inte vill.

För det andra, var kreativ! Du kan rita, klistra in bilder eller använda olika
färger när du skriver. Det gör skrivandet roligare och mer personligt.

Slutligen, ha tålamod. Ibland kan det vara svårt att veta vad man ska skriva.
Det är helt okej! Skriv bara det som kommer till dig, även om det bara är
några meningar. Med tiden kommer det att bli lättare.

Diskussionsfrågor
Vad tycker du är roligast med att skriva en dagbok?1.
Hur kan dagboksskrivande hjälpa dig att förstå dina känslor bättre?2.
Vilka saker skulle du vilja skriva om i din egen dagbok?3.

Svåra ord Definition/Förklaring
Dagbok En bok där man skriver ner sina tankar och känslor.
Känslor Det man känner, som glädje, sorg eller ilska.
Uttrycka Att berätta eller visa vad man tycker eller känner.
Regelbundet Att göra något ofta eller på bestämda tider.
Kreativ Att kunna tänka på nya och spännande sätt.
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