Mein S.L.E.E.P. WELL-Tagebuch Woche (vom bis )
Kriterium \ Tag MO DI Ml DO FR SA SO
Aufgewacht um ... Uhr Uhr Uhr Uhr Uhr Uhr Uhr

% Schlafdauer h/min h/min h/min h/min h/min h/min h/min

% Schlafunterbrechungen Anz: | min | Anz: | min | Anz: | min | Anz: | min | Anz: | min | Anz: | min | Anz: | min

§Schlafqualitét 123456(123456|123456|123456|123456|123456|123456
Eingeschlafen um ... Uhr Uhr Uhr Uhr Uhr Uhr Uhr
Bchlafhygiene o ] ] Q o Q Q
Mebenseinstellung o ] ] Q o Q Q

E [Bnergiemanagement a h/min | Q h/min | O h/min | O h/min | Q h/min | Q h/min | Q h/min

% Mikroprogramme a h/min | Q h/min | O h/min | O h/min | Q h/min | Q h/min | O h/min

Q. | QiGong-Programm a h/min | Q h/min | O h/min | 4 h/min | O h/min | O h/min | O h/min

a Meditationsprogramm a h/min | O h/min | O h/min | 4 h/min | O h/min | O h/min | O h/min

i Selbstregulation a h/min | Q h/min | O h/min | O h/min | Q h/min | Q h/min | O h/min

EJJ. rnahrung Mahlzeiten: Mahlzeiten: Mahlzeiten: Mahlzeiten: Mabhlzeiten: Mabhlzeiten: Mabhlzeiten:

j Vitale Ernéhrung a (] (] d a a a
Nahrungsunterstiitzung a a a d a a a
[Braventionssport a h/min | Q h/min | QO h/min | 4 h/min | Q h/min | Q h/min | QO h/min

y Energie-Level (o (o () () () | (R (O () (@ (| (D () () (@ ()| [ () (W () () | (o () (W () () | (o () (e () () | (e (W (@ ()

< | stimmung © OB 0 06 0 00| 06 0|0 66 |60 660 606 6

| Stress-Pegel © .. AR AR AKX I AKX hlo__ . A I b

c Meine Erkenntnis ...

@

% Das mochte ich andern ...

Z

Ich bin dankbar fiir ...
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