Energie im Alltag festhalten

Diese Seiten helfen Ihnen, Ihre Energie im Alltag besser
wahrzunehmen. Tragen Sie taglich ein, wie es Ihnen geht
und was Ihnen auffdllt.

Mit der Energieampel kdnnen Sie einschdtzen, wie viel
Energie Sie hatten und wie Bewegung, Schlaf, Erndhrung,
Trinken und Stimmung Ihren Tag beeinflusst haben. Auch
kurze Notizen kénnen hilfreich sein: Wann hatten Sie
besonders viel Energie? Wann war es anstrengend?

Was hat Ihnen gutgetan?

Schon kurze Eintrége kénnen helfen, Ihre Energie im
Alltag besser zu verstehen.

Datum

Energie 00000 Bewegung 00000
stimmung @ OO0 O Ermnaghrung @ OO OO
Schlaf 0000 Trinken 0000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan




Datum

Energie 00000 Bewegung 00000
stmmung @O OO O Emshrung @O OO O
Schlaf 90000 Trinken 00000

Wann hatte ich heute besonders viel Energie?

Wann war es heute besonders anstrengend?

Das hat mir heute gutgetan
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Wochenruckblick

Nehmen Sie sich kurz Zeit, um auf die Woche zurlckzublicken.
Stichworte reichen véllig aus.

1. Wann hatte ich in dieser Woche mehr Energie?

2. Wann war es besonders anstrengend?




3. Was hat mir gutgetan?

Notizen far das Arztgespréch
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