	    Tid
	Aktiviteter

	
	Søndag 
	Mandag 
	Tirsdag
	Onsdag
	Torsdag 
	Fredag 
	Lørdag 

	Kl 7.00 – 08.00 

	
	
	
	
	
	
	

	8.00 – 09.00 


	
	
	
	
	
	
	

	9.00 – 10.00


	
	
	
	
	
	
	

	10.00 – 11.00


	
	
	
	
	
	
	

	11.00 – 12.00 


	
	
	
	
	
	
	

	12.00 – 13.00


	
	
	
	
	
	
	

	13.00 – 14.00


	
	
	
	
	
	
	

	14.00 – 15.00 


	
	
	
	
	
	
	

	15.00 – 16.00 


	
	
	
	
	
	
	

	16.00 – 17.00 


	
	
	
	
	
	
	

	17.00 – 18.00 


	
	
	
	
	
	
	

	18.00 – 19.00 


	
	
	
	
	
	
	

	19.00 – 20.00 


	
	
	
	
	
	
	

	20.00 – 21.00 


	
	
	
	
	
	
	

	21.00 – 22.00 


	
	
	
	
	
	
	

	22.00 – 23.00 


	
	
	
	
	
	
	

	23.00 – 24.00 


	
	
	
	
	
	
	

	24.00 – 01.00 

01.00 – 07.00 


	
	
	
	
	
	
	

	Oppsummering 

	
	
	
	
	
	
	


Veiledning 
Skriv inn med stikkord det du gjør i løpet av dagen.  Ikke skriv mer enn nødvendig, bare slik at du selv kan gå tilbake og vite hva du har gjort. Det kan oppleves krevende og en aktivitet i seg selv å fylle dette ut.  Skriv gjerne noen ord om hvordan dagen har vært samlet sett. Det kan gi oversikt når du går tilbake for å se hvordan dagene forløper over en uke. 

Noen ganger er det vanskelig å fylle ut skjema fra time til time. Det kan være fordi man ofte gjør flere oppgaver samtidig. Da kan det være en viktig informasjon i seg selv, fordi det er energikrevende å gjøre mange ting samtidig.
· Grader aktiviteten fra 1-10 i forhold til hvor energikrevende den var for deg. Lag gjerne din egen skala i det som er gradering mellom 1-10 slik du kjenner deg selv. 

· Angi hvor lenge aktiviteten varte.
· 1=lett, nesten ingen energi brukt

· 10= uoverkommelig, svært energikrevende

Daglige gjøremål og aktiviteter 
Rolig aktivitet:

· TV 

· Lese

· Spille spill (data)

· Håndarbeid (lage smykker, strikke)

Hverdagsaktivitet:
· Personlig stell (dusj, påkledning, sminke, stelle håret f eks)

· Lage til mat

· Måltid

· Rengjøring

· Vaske tøy

· Ta inn og ut av oppvaskmaskin

· Husdyrhold 

Fysisk aktivitet:
· Hente post

· Gå tur

Sosial aktivitet:

· Ha besøk

· Besøke familie og venner

Avspenningsteknikker:
· Oppmerksomt nærvær

· «Body scan»

· Sittende meditasjon

· Autogen trening

Restitusjon:
· Hvile (uten sanseinntrykk / skjermet for sanseinntrykk)

· Ved rastløshet, påtrengende tanker, prøv ut å innta observatørrolle til deg selv, evt fokuser på egen pust.

Søvn.
