KAICHRON

TID FORLIVET

Energi- och tidsdagbok

1. Ange dag.

2. Uppskatta den ungefarliga tiden for aktiviteten du valde ovan.

3. Ange vilken typ av aktivitet du dgnat dig at. Du kan ta hjalp av exemplen
nedan eller vdlja nagot helt annat.

4. Hur upplever du din energi under aktiviteten? Far du energi eller tappar du
energi? Ange din upplevelse pa en skala 1-10 dar 1= 1ag energi/trott och slo
och 10= hog energi/pigg och alert. Tank att ditt normalniva ar 5.

5. Upptacker du nagot nytt, hur gar tankarna? Skriv ner dina reflektioner.
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Transport  Socialt umgdange  Avkoppling Fysisk traning  Mental traning  Annat
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