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. 5 Schritte zu Deinem neuen ICH

Werde Zeitmilliondr - WORKSHEET: SCHLAFPROTOKOLL

Schlafprotokoll

Zeitmanagement hat auch viel mit Energiemanagement zu tun. Guter Schlaf ist hier neben der Erndhrung,
der Bewegung und aktiven Pausen das zentrale Thema. Dokumentiere (ber 4 Wochen Dein Schlafverhalten
mit dem beiliegenden Schlafprotokoll. Einfach kurz und knapp abends das Abendprotokoll ausfiillen und
morgens das Morgenprotokoll. Das war’s schon!

Allein durch das Dokumentieren werden Dir Dinge auffallen, die suboptimal laufen. Das Schlafprotokoll
bietet den Rahmen fiir Erkenntnisse.
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