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Siden sidst og hvordan holder | styr pa
energiforvaltning?

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 aktwitet ind og giv den en farve alt efter, hvordan den pavirkede dig.

[l - energikreevende. Gul = energineutral. Brgh = energigivende. Registrer ogss, hvordan din nattesgyn har vaeret med et ord eller en smiley.
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Andre mader at holde styr pa ugen

Monday ~ Tuesday | Wednesday | Thursday | Friday | Saturday | Sunday

UGE-KALENDER 2020  FamilyFlan




* Huskesedler der skifter plads, design og farve hver uge
©

 Skriv det, du vil huske pa en kop —— HUSK

s ¢

» St faste pamindelser pa telefonen
3?2%%

* Registrér hvordan det er gaet i et lille afkrydsningsskema.
Det udlgser belgnningsstof i hjernen hver gang, du kan
hakke af, strege ud eller szette kryds



* Tal med dem der er omkring dig om, at du er ved at
etablere en ny vane

* Forpligt dig overfor nogen — og fa personen til at holde
dig op pa det

* Hav et fast “statusmgde” med en, der kan stgtte dig,
hver uge eller hver maned om, hvordan det gar



Dine dybere dele af hjernen vil stritte imod en vanezendring:

“"Har vi nogen beviser for, at det der virker? Det kunne veere farligt! Lad
os hellere ggre som vi plejer.”

Derfor er det ngdvendigt at tage et bevidst valg og ggre det, du har besluttet dig
for, i en uges tid eller to, uden at diskutere med dig selv hver gang.

Det vil muligvis fgles underligt eller forkert i begyndelsen.

Men nar fgrst du har flere erfaringer med den nye vane, sa begynder din hjerne at
slappe af og tro pa, at det maske alligevel er en god idé.



Eksempler:

* Hvis du gerne vil begynde at tage mange sma pauser, sa start med at ga efter
korte pauser eller bar et par stykker hver dag. Sa kan du skrue op, nar du har
gode erfaringer og er kommet i gang.

* Hvis du gerne vil blive bedre til at sige fra, sa start med at g@re det overfor en
person, du er helt tryg ved.

* Hvis du gerne vil spise sundere, sa kgb fx feerdige salater og grontsagssuppe fra
frost til en start.



Husk pa balance i hverdagen med PUST
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Fokus til naeste gang




Vi ses pa onsdag, hvor vi bl.a. skal tale om kommunikation med jeres
omgivelser om hjernerystelse og energiforvaltning.

Kh Lea



