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Skriveterapi

Tillykke med din beslutning om at styrke dit mentale velveere gennem skriveterapi!

Skriveterapi er en terapeutisk praksis, der involverer brugen af skriftlig udforskning som et
veerktoj til at forbedre folelsesmeaessigt og psykisk velvaere. Det indebaerer, at man
nedskriver sine tanker, folelser, oplevelser og refleksioner fx i en dagbog som en made at
forsta sig selv bedre og handtere folelsesmaessige udfordringer.

Mental sundhed gennem skriveterapi

Dr. James Pennebaker, psykolog og professor ved University of Texas i Austin har forsket
i betydningen af skriveterapi. | en raekke forsgg blev deltagere opfordret til at skrive 15-30
minutter dagligt 3 - 5 dage i traek. Malet var at udforske og udtrykke de dybeste tanker og
folelser i forhold til en vigtig og falelsesmaessigt betydningsfuld begivenhed, der havde haft
en afgerende indvirkning pa det personlige livsforlgb. Forsgget viste sig at have klare
terapeutiske fordele og forbedret mental sundhed. Forskning har efterfglgende vist samme
resultat.




Du styrker din mentale sundhed

e Selverkendelse
En af de primaere malsaetninger ved skriveterapi er at fremme dybere selverkendelse.
Dette opnas ved at udforske og reflektere over den indre verden. Gennem skrivning
kan man analysere og forsta sine folelser, traumer, oplevelser og personlige
overbevisninger.
Dette dybere kendskab til sig selv kan fore til personlig vaekst og udvikling.

o Folelsesmaessigt udiryk
Skriveterapi fungerer som en kanal, hvor man
kan udtrykke og frigive undertrykte eller
intense folelser. Ved at seette ord pa folelser
og tanker gennem skriftlig kommunikation, kan
man opna en terapeutisk effekt. Dette kan
hjeelpe med at reducere folelsesmaessig byrde
0g skabe en starre folelsesmaessig balance.

e Problemigsning
Skriveterapi er en kreativ proces, der kan
hjeelpe med at lase problemer. Det giver
mulighed for at se udfordringer fra forskellige
perspektiver og taenke innovativt pa lgsninger.
Ved at nedskrive bekymringer og udfordringer
kan man opna en klarere forstaelse af de
problemer, man star over for, og hvordan de
kan tackles.

e Bearbejdning af traumer
Skriveterapi har vist sig at veere seerlig effektiv
til bearbejdning af traumatiske oplevelser. Ved
at skrive om traumatiske begivenheder kan
man begynde at forstd og handtere de folelser
og tanker, der er knyttet til traumet. Dette kan
veere en vigtig skridt i helingsprocessen.

e Styrkelse af selvvaerd
Skriveterapi kan ogsa bidrage til at styrke selvveerd og selvtillid. Dette opnas ved at
nedskrive sine preestationer, mal og positive oplevelser. At reflektere over sine egne
succeser kan hjaelpe med at opbygge et positivt selvbillede.

Uanset om du gnsker at opna personlig udvikling, lette stress eller bearbejde traumatiske
oplevelser, er skriveterapi en effektiv og alsidig metode, der kan hjeelpe dig med at forsta
dig selv bedre og forbedre din mentale sundhed.



Sadan kommer du i gang

Nar du gnsker at starte med terapeutisk skrivning, er der flere vigtige skridt at overveje for,
at det bliver en god oplevelse.

Et roligt sted

Et roligt og uforstyrret sted er ideelt for dagbogsskrivning. Udvendig staj og uro kan
forstyrre dine tanker, isger hvis du er ny til skrivepraksis. Hvis du ikke kan finde et stille
sted, kan du prove at skrive med instrumental musik i baggrunden (uden sangtekster),
da det kan hjeelpe med at skabe en behagelig atmosfeere.

Regelmaessighed

Seet dig et mal for, hvor lang tid du vil
afseette til skrivning hver dag. Det kan
variere fra person til person, men at
etablere en fast rutine med en bestemt
tidsramme kan hjselpe med
engagementet. Du kan fx afsaette 15
eller 20 minutter til at skrive et par dage
om ugen. Selvom det er ideelt at skrive
hver dag, er det okay, hvis du ikke kan
finde tid til det i din tidsplan. Forseg at
skrive pa samme tidspunkt hver dag,

f.eks. efter middag eller lige inden sengetid, da dette kan hjeelpe dig med at danne en
fast vane. Regelmaessighed kan forbedre de terapeutiske resultater af skriveterapi.

Skriveformat

Farst og fremmest bar du veelge det skriveformat, der fungerer bedst for dig. Dette kan
vaere en klassisk dagbog, en simpel notesbog, et online journalprogram eller endda en
blog. Gor det, der motiverer dig mest!

Et personligt praeg

Du kan ogsa dekorere eller personalisere din dagbog, notesbog eller blog, hvis det
gger din interesse og lyst til at skrive. At give din skrivepraksis et personlig preeg kan
@ge engagementet.

Det behover ikke at vaere "rigtigt"

Nar det kommer til dagbogsskrivning og skriveterapi generelt, er der ingen rigtig eller
forkert made at gore det pa. Det vigtigste er, at din skrivning hjeelper dig med at
bearbejde folelser, forsta dig selv bedre og opna de terapeutiske fordele, der er
forbundet med skrivning.




Ovelser og idéer til skriveprocessen

For at hjaelpe dig med at f& mest muligt ud af din terapeutiske skrivningsproces, far du her
nogle mader at komme i gang.

Prov de fem trin i WRITE:

Eller prov nogle af disse indgange:

W — WRITE - Hvad vil du skrive om? Navngiv det.

R — REFLEKT - over dit emne. Luk gjnene, treek vejret dybt og fokuser.
I —INVESTIGATE - Undersgg dine tanker og folelser.

T — TIME — Pas tiden. Skriv i fem til 15 minutter i traek.

E — END - Genlaes evt. hvad du har skrevet, og reflekter med en eller to
seetninger.

Hvor er du i dit liv lige nu?

En effektiv nggle til at komme i gang kan
veere at skrive om, hvor du er i dit liv lige nu.
Det giver dig mulighed for at tage en status
pa din nuveerende situation samt reflektere
over de aspekter af dit liv, du gnsker at
udforske yderligere.

Bevidsthedens strom
Du kan ogsa starte med en kort gvelse i
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5 -10 minutter uden at taeenke for meget over, g
hvad der kommer ned pa papiret. Dette er en
made at lade dine tanker flyde frit uden
selvcensur.

Veerdsaettelsesliste

At vedligeholde en daglig liste over ting, du veerdseetter, herunder opmuntrende citater,
kan hjeelpe dig med at dyrke en holdning af taknemmelighed, som kan have en positiv
indvirkning pa dit humer og velveere.

Selvportraet eller naturdagbog

Hvis du har en interesse for kunst, kan du begynde en dagbog med selvportreetter eller
en naturdagbog for at forbinde med naturen omkring dig. Dette kan tilfgre en kreativ
dimension til din skrivepraksis.




e Hvad er godti dag?
Hvis du ensker at fokusere pa personlig
udvikling, kan du lave en log over dine
succeser, uanset hvor sma de matte
synes. F.eks.: "Hvad er gaet godt i dag —
og hvorfor?” Dette kan hjeelpe med at
anerkende dine praestationer, opbygge
selvtillid og maske veere en god gvelse
inden man gar i seng.

Ingen faste regler
Husk, at der ikke er faste regler for, hvor meget du skal skrive, eller hvad du skal skrive
om. Skriv i dit eget tempo og giv din skrivning din fulde opmaerksomhed.

Dont worry!

Vigtigst af alt, lad veere med at bekymre dig om, hvor godt du skriver; det afgagrende er at
nedskrive, hvad der kommer naturligt og giver mening for dig. Der okay at skrive fa ord
eller flere sider, afhaengigt af dit humar og behov. Din skrivning er privat, og ingen andre
behgver at leese den, hvilket gor det lettere at skrive autentisk og undga at spille en rolle.

Held og lykke med din skriveterapeutiske proces. Lad mig vide, hvis der er noget mere, jeg

kan hjeelpe med. >

God forngjelse!
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