Aktivitetsdagbog HVAD TARER OG HVAD NARER

Det kan veere sveert at overskue, hvad der teerer pa kraefterne, og hvad der naerer.
Du kan fa et overblik ved at udfylde denne dagbog i en uge.

Huilke aktiviteter giver dig energi,
og hvilke tager energi?

Huilke aktiviteter gor dig glad,

og hvilke slider pa dig?

SADAN GOQR DU

Alle aktiviteter teeller: nar du gar i bad, laver mad, ser TV, hviler, er pa arbejde osv.
Nogle aktiviteter gor bade og —
de gor dig glad OG de taerer

p& krae f terne. «  For hver aktivitet/time scorer du, hvor teerende det var — altsa
hvor meget energi det tog

»  Saet dagens aktiviteter ind i dagbogen

»  For hver aktivitet/time scorer du hvor neerende det var — altsa

hvor glad den gjorde dig

e Nar ugen er omme, kan du danne dig et overblik:

o Ser aktiviteten i din dagligdag ud, som du forventede?
Eller blev du overrasket?

o Hvordan er aktiviteterne fordelt over ugen — klumper de
sig sammen, eller er de jeevnt fordelt?

o Erder en passende balance mellem det teerende og neeren-
de? Hvad kan du pavirke, og hvad kan du ikke aendre pa?
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o Erder noget, du gerne vil 2andre? Kan du klare det pa
egen hand, eller har du brug for hjaelp?

N



1.  Udfyld dine aktiviteter fra dag til dag.

2. Noter pa en skala fra 0-10 hvor teerende (T) aktiviteten var (0 = giver slet ikke ogede smerter,
treethed m.v. og 10 = maksimale smerter, treethed, mental pavirkning).

3. Noter pa en skala fra 0-10 hvor naerende (N) aktiviteten var (0 = giver ingen gleede energi m.v,,
og 10 = maksimale glaede og energi).

MORGEN MIDDAG EFTERMIDDAG AFTEN

Aktivitet T N Aktivitet T N Aktivitet T N Aktivitet
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