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Hjernebatteriet




Balance i hverdagen med PUST




Lyssignalet og ugeskema

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.

- = energikraavende. Gul = energineutral. - = energigivende. Registrer ogsa, hvordan din nattesgvn har vaeret med et ord eller en smiley.

T o e e B

Eftermiddag




Tolerancevinduet




Energisandwich




Seet dig selv i opladeren




Vejrtraeekningsgvelser
Mindfulness

Kom ud i naturen

En kop te

Skaere lidt frugt eller grgnt
Bevaegelse

Fysisk beroligelse

Glade og gode tanker
Andet?




Huskesedler der skifter plads, design og farve hver uge

Faste pamindelser pa telefonen

Afkrydsningsskema

Sig det hgjt og forpligt dig overfor nogen

Faste statusmgder med dig selv eller en ven/pargrende

HUSK



Erfaringsudveksling




Hvad har | faet ud af kurset?




Fastholdelse af strategier




| er velkomne til at besgge min hjemmeside hjerneliv.dk eller kontakte mig,
hvis | er interesserede i individuel vejledning.

Tif: 29272778

E-mail: hjerneliv@gmail.com
Kh Lea



