Aterhiamtningsdagbok

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

a Sémn 0 Sémn d Sémn 0 Sémn d Sémn a Sémn d Sémn

d  Mat d Mat a0 Mat d Mat d Mat d Mat a Mat

Q Ingenting O Ingenting O Ingenting O Ingenting O Ingenting O Ingenting O Ingenting

O Fysiskt d Fysiskt O Fysiskt d Fysiskt d  Fysiskt O Fysiskt d Fysiskt

Q Roligt O Roligt O Roligt d Roligt d Roligt Q Roligt d Roligt

U Natur d  Natur U Natur d  Natur d  Natur U Natur d  Natur

a Sjalvvalt 0O Sjalvwalt O Sjalvvalt O Sjalvvalt O Sjalvvalt O Sjalvvalt O Sjalvvalt
Somn = Har du lagt dig i tid? Har du sovit s3 mycket som du mar bra av? Har du férsékt férbattra din sémn eller sovsituation?

Tupplur under dagen?
Mat = Har du atit tillrackligt ofta? Tillrdckligt mycket? Tillrackligt god kvalitet? Har du druckit tillrackligt? Har du verkligen

SMAKAT pa maten?
Ingenting= Har du under dagen haft nagon oplanerad tid? Tid fér dig sjélv? Tid fér spontana infall? Tid UTAN sk&rmar/mobil? Tid fér
eftertanke, reflektion?

Fysiskt = Har dagen erbjudit ndgon rérelse? Promenad (underskattat!), lek, fysisk aktivitet eller trdning? Har du begrénsat Ianga
episoder av stillasittande?

Roligt = Har du gjort ndgot som DU tycker om? Som DU VALT SJALV? Som ger DITT liv mening, njutning, glddje, tillfredsstéllelse
eller sjalvférverkligande?

Natur = Har du fatt en dos natur idag? Exempelvis vistelse i skog & mark? Eller i en park? Tittat pa trédet utanfér fénstret? Patat
rabatten/trddgarden?

Sjalvvalt = Vad &r viktigt & unikt fér just DIN dterhdmtning?



