Mein Energietagebuch

B Schreiben Sie auf, was Sie erledigt haben. Notieren Sie auch die Pausen.

O

B Bewerten Sie, wie viel Energie Sie die Tatigkeit gekostet hat (1 = sehr wenig, 10 = an der Grenze des Machbaren).

W Danach bewerten Sie, wie erschopft Sie sich im Anschluss gefiihlt haben (1 = so gut wie gar nicht, 10 = vollkommen erschopft).

Datum

NETZWERK

NETZWERKAGT™
-

Uhrzeit

Tatigkeit

Energieaufwand

Erschopfung

Begonderheiten / Bemerkungen

Fazit  Heute warich: O unterfordert
(O uberfordert

Morgen werde ich: O mehr tun

(O weniger tun
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