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DAGBOK

Day One minner om en tradisjonell, "analog”
dagbok, men har langt flere funksjoner. Du kan
blant annet sette inn bilder og skrive pa mobilen.
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A holde fast ved oyeblikket skille dagene fra hverandre.

For meg var det a skrive dagbok Jeg noterer meg ogsa adresser
noe som krevde langt tillep. Det til gode steder, slik at det er lett
startet med korte notiser, men ut- a finne tilbake senere.
viklet seg over tid til en metode for

4 ta vare pa minnene. En god stettespiller

En dagbok kan ogsa veere en god
Ferien forsvinner sa fort hjelp hvis man vil bearbeide sorg
A skrive reise- og feriedag- man ikke kan eller vil dele med
bok har blitt en vane. Det er andre. Jeg har ogsa brukt dagbok
forholdsvis kortfattet, men som motivasjon for vektnedgang
hjelper meg & huske og med tilherende treningsplan.
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DET ER LETT A KOMME | GANG:

““o Kunsten

a huske de
gode dagene

En dagbok tar vare pd minner. Den gir oversikt,
motivasjon og struktur, og na finnes en av de beste
digitale dagbgkene ogsd som Windows-versjon.

Journalist
Niklas Ernst

&

Det er mange grunner til & skrive dagbok.
Kanskje er det noe i hverdagen du vil ha
kontroll over, som medisinering eller et tre-
ningsprogram du er i gang med.

Det kan ogsd veere at du vil dokumen-
tere spesielle begivenheter, slik at du er
sikker pd& at du husker alle detaljene og
kan dele dem med andre.

Eller det kan tenkes at du vil bli mer
strukturert ndr det gjelder en hobby eller
interesse. Da er dagboken et godt hjelpe-
middel til & systematisere, enten du vil
& orden pd fotointeressen, matlagingen,
hagearbeidet eller fremgangen ndr du
leerer G spille et nytt instrument.

Ga systematisk til verks

Du kan selviglgelig bruke den tradisjonel-
le lgsningen med notisbok og fyllepenn,
men det er ikke ngdvendigvis noe som
ligger for alle. For noen vil det veere mye
lettere & f& struktur og oversikt hvis dag-
boken skrives digitalt. Det har nemlig den

fordelen at det er mye lettere G redigere og
flytte tekst. Det er ogsd mulig & legge til
bilder, tabeller og annet. Sist, men ikke
minst, har den digitale dagboken den for-
delen at den er tilgjengelig sd lenge mobi-
len er med. Du er altsd ikke avhengig av
& ha med deg en fysisk dagbok for & kunne
skrive eller lese i den.

En dagbok som motiverer

En av de beste digitale dagbgkene vi kjen-
ner til, er programmet Day One. Det har
nettopp kommet som frittstdende program
til Windows, og det kan du laste ned fra
hjemmesiden var.

Day One kombinerer en enkel bruker-
flate med gjennomtenkte funksjoner som
gjer skrivingen enkel og motiverende —en-
ten du skriver daglig eller mer sporadisk.

Du kan ogsa fgre flere dagbgker paral-
lelt. Du kan for eksempel ha én trenings-
dagbok og en annen for mer filosofiske be-
traktninger.

Gratisversjonen av Day One kan kun
brukes pd én pc og én mobil, men det er jo
alt du trenger til de daglige notatene — uan-
sett hvor i verden du befinner deg.
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Programmet gjor det mulig & lage en digi-
tal dagbok med minner og opplevelser.

Sprak
Engelsk
moﬂ ¢ Virker med

Windows 10 og 11

Programmet laster du ned fra:

komputer.no/2518

Kom i gang

med programmet

Du ma registrere deg som bruker for du kan benytte
programmet. Det ma til for & kunne lagre tekst og bilder
pa nett, slik at du ogsa har tilgang til dagboken uansett

hvor du befinner deg.

B Microsoft Store
Day One
Avitomattic. 1

Laster ned ... (35%)

44, 2MB av 128,0MB er lastet ned

OR

G Fortsett med Google

# Continue with Apple

Logg pa

Fortsett til Day One

E-post eller telefon
{ Olavolsen100@gmail.com

Har du glemt e-postadressen?

; 1 Last ned og installer programmet
fra nettsiden var.

2 Vi velger a opprette en bruker
ved hjelp av en Google-konto og
anbefaler at du gjer det samme. Klikk
pa Fortsett med Google H.

Oppgi e-postadressen din og
klikk p&4 Neste H for & fortsette
til neste trinn i oppsettet.

Velkommen

@ olavolsen100@gmail.com

Sessesssssessens

{ Skriv inn passordet ditt

re e-postadressen for Google-kontoen

mmen med den personlige informasjonen
ar lagt ut offentlig

lu denne appen og Google tillatelse til a bruke informasjonen din
vilkdrene for bruk og persanvemreglens. Du kan endre denne
som helst.

Avsid

Tillat 3

Journal » Day One

ile Edit View Joumnals Window Help

e € @

Get Day One Premium

Backup, unlimited photos, videos,
audios, multiple devices and much
MOre...

PERSONAL

Oppgi passordet til Google-
kontoen i boksen, og klikk
pa Neste H.
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Til slutt klikker du p& Tillat @.

Nar det er gjort, har du logget inn
pa Day One med Google-kontoen og er
klar til & begynne.

Det kan tenkes at du ma gjen-

nom ytterligere et par trinn under
oppsettet av kontoen hvis du har tofak-
torautentisering p& Google-kontoen,
men deretter er den Klar til bruk.

Foto: New Africa/Shutterstock.com



Slik skriver

du i1 dagboken

Pa hoyre side i programmet finner du tekstverktoyet,
som du bruker til & skrive i dagboken. Her forklarer vi
hvordan du oppretter det forste innlegget og kommer

i gang med skrivingen.

PERSONAL

B Journal 0

+ New Personal Journal Kl

SHARED

+ New Shared Journal

DAILY PROMPT

1 Til venstre klikker du pa
+ New Personal Journal
for & starte en ny dagbok.

Edit Journal Name

Journal name

| Dagboken til Olav

=

2 Gi dagboken et navn B ved a
klikke pa Edit H. Klikk pa Done
B og deretter pa Create Journal H.
Na er dagboken opprettet.

TIPS!

Bruk Day One
pa mobil

P& iPhone og
Android kan du
laste ned Day
One helt gratis,
slik at du ogsa
kan bruke dag-
boken pa mo-
bilen. Appen
finner du

i App Store

og i Google
Play Butikk.

5, 1:08 PM A

i= = 66

7%,

ag 4. oktober 20251

ter

3 Klikk pa + @ for & opprette en ny
side i dagboken. Programmet
bruker automatisk forste linje som
overskrift . Klikk pa bindersen B
hvis du vil sette inn et bilde.

Navn Endrin
~ | dag
|@ Lepetur E1 09.08.2|
~ Tidligere i r
[ Byparken 24,062
[ Johns rejsedagdog NO 20062
8] shutterstock 2298135919 20.06.2
() image0 19.06.2
oy

AR %5525 66

Distans: 4,8 kilometer

Tid: 23:21

Merknader:
» -Hpyre joggesko har en nesten edela

snart skiftes.

» God intervalltrening i dag, men kan le

pauser.

. S |
Aug 9, 2025, 1:08 PM w
Words 32
Characters 198
4 [ Favorite Q ]
Pin b1
Delete @

a Marker bildet Bl og klikk pa
Apne @. Dermed blir bildet lagt
inn i teksten. Bildet legger seg i hele
tekstfeltets bredde.

| verkteylinjen @ gverst finner

du forskjellige tekstverktay. Her
har vi laget en punktoppstilling & for
a gjore det mer oversiktlig.

Vil du slette en side i en av dag-

bokene, apner du siden og klik-
ker pa de tre prikkene overst &, for
du klikker pa Delete @.
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