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BILANS energii dobowej

Wypisz wszystkie wydarzenia/czynnosci/zadania dzisiejszego dnia, ktére wywotaty u Ciebie jakie$
emocje- negatywne lub pozytywne. Kazdej pozycji przypisz wartos¢ punktowg od -2 do 2, gdzie:

- 2 oznacza bardzo silne negatywne emocje, Y o
-1 oznacza umiarkowane negatywne emocje, Qd’
1 oznacza umiarkowane pozytywne emocje, r

2 oznacza silne pozytywne emocje.

Lp Opis wydarzenia/sytuacji punkty
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r Suma mojej energii dobowej wyniosta .......................... punkty/éw.

Wykonuj takie podsumowanie codziennie przez minimum 1 tydzien, aby zobaczy¢ tendencje. Jesli kazdego dnia bilans
energetyczny jest na minusie nalezy przyjrzec sie swoim codziennym nawykom. Pamietajmy, ze jesli ,brakuje nam” energii
zyciowej, nasz organizm zaczyna czerpac z energii urodzeniowej.
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LOKALNIE Projekt dofinansowany ze srodkow Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich.



