HVAD HAR DU FOLT I DAG?

Udfyld feltet ved alle de falelser du har oplevet i dag.
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HVOR MEGET HAR DISSE FYLDT?

Seet en prik ved hver af de falelser du har oplevet i dag.
Jo leengere prikken er fra midten desto mere positiv har fglelsen vaeret.
Til sidst skal du saette en streg mellem prikkerne og gerne farveleegge formen.
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DATO

SKROT HVAD DER GAR DIG PA

| skraldespanden her skal du samle alt det negative i din dag.
Det kan veere stress, det kan vaere at du er trist
eller maske noget helt tredje.

Frustration Ensombed

Utilctroekkelighed

ﬁéan om/

Sorg
Irritation Vrede

Frustrationer du kan opleve er eksempelvis magteslashed, irritation,
vrede, udmattethed, skonomi, ensomhed, dovenskab eller utilstraekkelighed



HVAD BETYDER DINE RELATIONER?

Her skal du udveaelge en relation som betyder noget for dig.
Det kan bade vaere en nzer relation eller noget fjernt.
Det vigtigste er at du reflekterer over hvordan du har det med din relation.

Min relation med min mor er ctoerk. [Hun hjoelper mig

med alt lige fra pkonomi til medicin og selckab. Jeq har

altid haft et noert forhold til min mor, lige fra. jeq var helt lille.
Jeq har altid voeret mors dreng, 0g hun har altid stiet bag
mig. Min relation til min mor er cund. lores forhold

har aldrig veeret usundt eller prescet o hun har givet ud af
cine recsourcer, nar der har voeret brug for dem -uanset hvad.

Alt taget i betragtning, ¢d har min mor veeret en ctotte
i mit [iv. BAde med de rescovrcer hun har deflt ud af, men
0954 den konstante stotte.

Relationer kan vaere dit forhold til f.eks din mor, din far, sgskende, en ven,
naboens kat eller en helt anden. Det er ikke vigtigt om du har et neert eller
fiernt forhold. Du skal blot taenke over hvad relationen ger ved og for dig.



TIDSPUNKT AKTIVITET

08.10 Stod op

08.15 Morgenmedicin
08.20 Morgenmode
10.00 Morgermad
10.30 Pauce

11.00 Becog af ven
12.00 Frokost

12.30 Pauce

14.00 T.RE

15.00 [roening p& romaskine
16.00 Pauce

12.00 Aftenmode
18.00 Aftensmad
18.30 (oece

19.30 Fri leg



I dag var en travl dag. Jeg har haft en okay dag, hvor jeq bide
har brugt tid pa venner 04 familie, men 09¢d p& at pleje mig
celv. Jeg fandt frem til at det var pa tide at f& troenet (idt, <&
Jegq var en tur i fitnecs.

Om eftermiddagen brugte jeg en macse tid p& at reflektere
over de ceneste dage 09 hvordan mit humer har veeret.

Senere pa dagen fandt jeq tid 1il at fA leest noget i min bog.
Jeq er cnart foerdig med den. (dover at (4 loest fandt jeg 0ged
tid til at {& ckrevet til nogle af mine venner om vi snart skulle
ces, da jeq cynec det er loenge ciden jeg har cet nogle af dem.

Alt i alt var det en travl dag, men jeq ser frem til af (A clappet
af 0g & noget hvile i denne weekend. Jeg har planlagt cd
Jeg har molighed for at fA rigtiy meget hvile i weekenden.

Det har jeg gjort fordi noeste uge er precset, oA jeg ma hellere
& ladet op.
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Din vej til mental ro og klarhed.



