Gron: Ger energi

TID Mandag

Tisdag

Aktivitetsbalans: Veckoschema

Gul: Neutral (varken tar eller ger)

Onsdag

06.00

07.00

08.00

09.00

10.00

11.00

12.00

13.00

14.00

15.00

16.00

17.00

18.00

19.00

20.00

21.00

22.00

23.00

00.00

Se intruktion pa nésta sida.
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Fa koll pa din energi - dag for dag

Genom att ta reda pa vilka aktiviteter som ger dig energi och vilka som tar energi under en dag, kan du lattare forsta varfor du ibland
kanner dig trott eller utmattad. Det kan ocksa hjalpa dig att planera veckan pa ett mer balanserat satt dar orken racker battre.

Sa har gor du:

1. Farglagg ditt veckoschema - Markera varje aktivitet med farg:
- Gront for aktiviteter som ger energi.
- Gult for aktiviteter som ar neutrala (varken tar eller ger energi)
- Rott for sddant som tar energi.

2. Titta pa helheten - Ar dagarna mest réda? Da kan det vara dags att:

- Flytta eller ta bort vissa aktiviteter.
- Lagga in mer tid for aterhamtning (grona aktiviteter).

3. Utnyttja de grona dagarna - Har du dagar som ar mest grona?
Da kan du planera in uppgifter som kraver mer energi,
men som dnda behover goras.
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Mina aktiviteter under veckans dagar
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