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UGESKEMA TIL ANALYSE MED LYSSIGNALET

Dette ugeskema kan bruges til at analysere dit energiforbrug, inklusiv hvordan dette pavirker dine symptomer samlet set (ubehag). Du kan hver dag i ugen
notere, hvad du har lavet. Skriv hver aktivitet ind og giv den en farve alt efter, hvordan den pavirkede dig.
- = energikraevende. Gul = energineutral. Grgn = energigivende. Registrer ogsa, hvordan din nattesgvn har veeret med et ord eller en smiley.
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UGESKEMA TIL PLANLAGNING MED LYSSIGNALET

Herunder kan du notere, hvordan du planleegger din uge. Du kan tage hensyn til rgde aktiviteter ved at fordele dem passende hen over ugen og omkranse
dem med grgnne aktiviteter/pauser. Planlaeg ogsa gerne oaser af fritid i din uge.
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