Het energiedagboek

Het energiedagboek kan je gebruiken om zicht te krijgen op jouw specifieke energievreters (zaken, gebeurtenissen,
activiteiten die energie vragen van jou) en energiegevers (zaken, gebeurtenissen, die jou energie geven of opladen).

* Schrijf in het groen je energiegevers op

* Schrijf in het rood je energievreters op

De thermometer kan je gebruiken om je energiepijl tijJdens een bepaald gedeelte van de dag weer te geven,
0 = geen energie — 10 = vol energie

Op deze manier kan je meer zicht verkrijgen op de zaken die jouw energie wegnemen en aldus ook je algemeen energiepijl
naar beneden halen. Het doel is meer inzicht en daardoor een betere voorspelbaarheid te creéren, waardoor angst en stress

verminderen.

Veel succes!
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